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د لھا ظرف 


حننردل 29 0 عا غ اورورر ین 00 اصورات 


مصئف:| 2 ڈی 
می :طاہنصورفاروٹی 


00۷۷۲۱۱٥٣٤٣ 1۲١٢٢ ۴۱۷۱۱۲۱۴۹۱٢ ہ٠‎ ۴۲ ۷۷۱٥۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥۱صص-٭‎ 


),٤‏ 1۸۸7؛ 006071۶ ہر 


۸0۰ ۶۸7۸5۶۰ ۸م :8۷ 


ٰ بن 
ول 17 تی ظّت 
مت مندوگی کے نیے نذا علاحع اود ورنش کے انا لی تقصورات 


مصفف: ایی سیک ر 2مم ڈی 
مترکم : طاہ مور فاروئی 


رن0 
7ب 
ول 


می پلاز ہ3 مگ دوڈ لا ہور۔ف9ن: 7238014۔2ون 
۳ 3۸۹۵۸۵۷٤:ا31ہہع‏ 
٥‏ ).۷۸۷۷۸۷۷ 


00۷۷۲۱۱٢٣٢٣٢٣ ۲٥۲٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


567 رت 


مل موق بک ن لات تفوظط ہیں 


نا مکماب : د لکی صاظت 

ناشر: ” خلیقا تا ہور 

اجمام: یاتت!گل 

جار اششاعت: 2007ء 

پاضل٠:‏ ریاظ 

کیو زنک : الردیوزرڈ را ھ روڈ ا ہور 


پرنٹر: ویر حفیظ نر لا ہور 7111985 
امت : 4 صات 
بت : 0 ہے 


00۷۸۷۲۱۱٣۹٢٣٥٢٢ ۲۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٠٥‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٢ ۷ 


۵007ء ذ5.,ص٥٥(‏ ا ١١300ء5‏ 


گے تردرل 


3 
برست 

٥‏ قارف مس ڑسووومس جوسیشس ہت 
- پجلاباب ‏ جد یدن اتی اور خذائی سان 769 ہہ 

- دوعرایاب دلی کے لے ورزشوں کےمفھروسضے بر نے رپ 
فو کول ھت زشن 2۴ 7 

- اباب ام ریہ یش د لک ادویات اسیج 

پا ال باب د لک تکاپاد 27۶7 7” +٣‏ 

- یجحخااب 2 سس سی ا و ا و 

- سالوال باب جشرست وڈانادل ای مر و 09 

- کال باب کوایز ام کے ٹھزرے رسس یی جو 

- آواں پاپ دی کے بی چا رضروری خائی اجزاء 7+ س0 

ضا ہاب رلک ؟گ موی ہے وو 

- گیادعوال باب اپے علاع کا اتا بک رس میں 984 

- بارعواں باب مح“حت ممنددل آشھ بفتوں میں سج 29 

وہ خر د کی بیارکی' جیا دی مو مات 0ی بج 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥٢ ۷ 


٥٥صہ٥ءذ‏ ص٥٥‏ ا ١١30ء5‏ 


طب وصح تک دنیا مم سح وت ربا تک یاد بپہ تن تے 
تصورات متنعار فکراۓ جات ہیں _ ز مین کنا ب بھی مصنف کے 
۶ بات 1 رک یں ایک ما اصور ے جوم وجودہ مرو غزاعلات 
اورورنل کے تورات کے بنلس ے۔ چوک یتور ابھی عال تا 


یس سا ت ے7 یا ے اس لے بے سن والو ںکوسشورہ دی چاتا ےک دہ 
ا سکزاب می د یک تچاوی: پرازخدگل تکریں جم اپنے ڈاکٹر کے 
مور ے برایت اورگرالیٰ یں ا علاع شی ای طرب کارڈوبدل 
تن اورمی ٹفکرواتے رہیں جاکہ ای داشلی کیغیت سے پاخچر 
رؤیں۔ 


ارارو 


00۷۷۲۱۱٢٢١٣٣٢ 1٥۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷٥۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 


لوارںی 


مشروں تک ہم امریکیوں نے دی کے مس سے بے کے سمے اھریشن پارٹ 
ال سی ای کے مشوروں پش لکیاد۔ ہم ن کوٹ شک یک بچکزائ یک مکھایں زیادہ ورنل 
کر اوراپ اکویسٹرول کیو لک کریں۔ ہم ےکروڑوں رو ےم نکی وا ی غزاؤں تم 
یر شپ اورکنیسٹرول لم کر نے والی ادویات پ زی کو 

ین ان تام 7 کوششوں اور اخراجات کے پاوجود د لکی ناربی خیش کے اعتبار 
سے گی سرفہرست دن اور ام م یہر شر اموا تکا سیب نے والے امرائش می بھی پیل 
بر پر رہی۔ دل کی شریاوں کا عش رسای 950,00٦‏ امربیوں کی زنگیاں ین لت 
ہے۔ےپ اعرادو چا رین فار ڈینی: کنٹرول ار پلأّ'ل (۷٭۶:۰۷۰7۷(۰) کے قرا مم رر ۱ 
ہیں ۔ ایا کوئی ام بی علا شکرنا مکل ہے جن س کا کوگی نہکوئی ع زی د لکی بیاری کے 
اتھوں معورزھگی شزارر)) ہو یا زگ تہ بر چا ہو۔ 

و لکی بیارکی مس امریکیوں کے لیے سب سے بڑی تقاص لحض اس وجہ سے 
ےک دہ محت مند زندگی گج لیے ضروری مشظورو ںکو غلط انداز 0 پلا نکر ردے یں 
اننہوں نے ان ےاورگوشت پچھوڑ د یے ہیں جوکن فک تے اود اددیات لے ہی نان ان 
اشدامات سے دو لک بیارگیاکاعلاب ع ڑل ہوتا- ۱ 

بہت ے لوگوں و و ا بات مشکل ہو ےک وہ ان مروف م رین 
روزمرہ کےممولات میں '' کاڈ “اکس رسائَ کوشا لک رن ۔ انی مرقحوب خماوں سے 
تل نک یں او رکیلوری: کی نعداد اور اٹ او ہکولیسٹرول کےگرا مکی پماکی شکرتے 
رئیں۔ ئل یہ ےک اس مر کے ال امات تصرف غیرفطری ہیں بللہ غ رضروری ہیں جھ 


۰ 00۷۸۱۷۳۳۰٢۵۹٢١ ٣۲٣٠٢٢٢ ۴۷۸۸۰۶۹٣٣ ہ٥‎ ۴۴۰۱۷۷۷۱٥٥۹ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص‎ 


گے مردل 
آپ پرالییا لج لاد دی ہیں جآ بکوعحت مند دل کے حول کے راست بر چلناناملکن بنا 
و ۔ ان ادامات پرگل ورآھ درتقیقت محت کے لے اضای سال پیر اکر دتا 


سے۔ 
٤‏ 


ر02 کو اچ جک ہآ پ اپنے د لک بیار یکو ب مر وقت مل وانی کا 
راست رکا سے ہیں یقن 1ب چوک ایس کے لین ایا کن سے اور سس لائیلی سے 
ملین سے جو مرکورہ پالا الد اات ے اگل رسکی ے۔ مر ےکینک یں ۶ررلوں اور 
ردوںلں الک ار کا کامیاب عاتً آہان سے چندطربیقوں پگ لکر ےئ 
چچنیہینوں می سک لیا ے۔ چنا غجہ یکا بآ پکود لک نیقی محت کے لے ودی عم ت گی 
یک ےگا ۔ یی وت ےک ہآ پ ائن ق ری مفروضوں سے جان ‏ چٹرا لیٹس ج ول یکی 
بیارئی کا علا عککرنے می ناکام ہو چیے ہیں۔ ہیں عقالنی کا سے سرے سے جائزہ لیم 
ہوگا- 


نیا ندازنکر اورقرت اگیزضاغ 

تد سجن ووں دوسری جک می مکینسل انڈوں وراشت کے ح خحوب ناش کو انا ئۓے 
ہو ۓتھی ام ری جھر می موٹااحنل وس فصد کے قریب تھا۔ ذیائیٹس سے یہہ تکم لگ 

1ا تھے ۔کہی ںکوئی فرو ھا کی وجہ سے ذی یا س کا شکار ہوتا پچھولوگ جینیاتی عوال کےحقت 

بی نکی زی کیٹس کے مریش ہوتے تھے لع نپ تر مو کان 

4957ء ٹیش امرىن پارٹ الیسوی الیشن نے نخذائی چنا کو د لکی بیاری ے 

مضسو بکر کے لوگو ںکومطورہ دیا کر دہ اپی خوراک یں چنا ی کی متقدارکم سےکممردیی۔ 

نے پروئھن بل نا مت وت بادکھردیا اد پچکنا ی کی ندال پرٹوٹ بڑے۔ 

۱ اگ دوکٹروں یں ٹوڈ پروڈایسروں نے لو فیٹ (۲۵۸ ۷۷م اورفیٹ فری ۷ع) 

(۷ث*:۴ فوڈز کے اتبار مارکیٹ شس لگادے۔ چوکلہ یہ پرائڈکشش نچ رل فوڈز سے زیادہ مناف 

بھی چنا ٹیرفڈپوڈومروں نے ا نک خو نشی کی یمان" س ہہ غزاّں 

کے د مان ہو گے ۔ اوح نے سی سودائی بتادیا گے عُزا میس مارےدل کے مخ کا 

فطر مک دی کیا اود ہعارا ونگج کم ہو جاۓ گا ۔ لین ہوا کہ موٹابے مم جا ہونے 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٥۲٢٢ ۴۱۱۱۱٣۲۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ٣۱۷۸ا‎ ٥١او‎ ٥ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭7‎ 


کے نرردل : 


والے ام ریو ںکی تعداد یں جیزی سے اضافہ ہونے لگا۔ مو نا ہکی شر بڑ نے کے س اتد 
اتی ذیائیس لک دیانے بھی دیو لیا 

امریین رٹ ا دی ای کے مخوروں رک یکریے ہو ۓ لوگوں ےمم نکی 
کا استمال سعمول بایان موثا بی ےکی شرع جار کسی ھی دور ن ےغی یگ زیادہ ہئی۔ 
3ء یں سفطرذ فا ڈی:ی زکنٹرولی نے اعلا نکیا کہ ام بکیوں کے لائکف سال ے پیدا 
ہو نے وا ےھت انی کے نے سے موٹا پا بہت جل دس یٹ لوٹ کی لس ب نف ر 
ایک پئے دالا ےا ٹا فوں لغ افراد بش ذائلش کے من کی شر م بی بغاذ 
ہوگیا۔آ کل موجودہ ویا مس کے مرمیضو ںکی شرع ہماری سابضلوں سے گنا زیادہ 
ہے نذاوں ےم رلا ط نیا تپ ھا ید ذیادہ ین اورلوچوان اثراا یح بہت زیادہ ے۔- 

امرین پارٹ الیعدی ایش نکیا تھادی: نے اخجام کار ہیں پرون پرجنی فطری 
غڑاّؤں سے رید دو رکر دیا اورستم ظر لٹ یہو یکم چھنکیکی حححم تم ی بنیاری مقر 
عائلکرنے یس ناکم درتیا۔ د لکا بیادی نے ام یکیو ںکودوسری ییاریو ںک نبدت زیادہ 
داد ٹل پلا گ// نا چاری رکھا- 
”نا کام سس تم یکو چھوڑ ہے اور وہ گی ایا گے جو 

مور سے 

وائی ىہ ےک ول یکی ار کے لیے رواجتی لس ت٦‏ یکیوں ناکام ہوئی ؟ بڑال 
یے ناکام رت یکہ ىہ فلطانقصورات پبہنی ہے ولیک بیاری رو کے بے کے پک پرچ> 
دوپار تو رکرا ہوگا۔ اہ کو پچھر سے برکھنا ہوگا۔ ےکا بآ پکوئی 7ں و می 
0س پک با ۓگ یک لع رع ہپ اپ د لکی فطربی صحت ھا لکر سج اور 
دگ لک بیاریکوروک ھت ژں- 

چوککہ پرانے اور نان خیالات میڈ لک دنا خلبہ ہاے ہو ہیں۔ نی 
معلومات آ1 پکوتیرا نک می یگیا۔ شا ی1 پ نز ب کا شکار ہو جا یں یمن ج بآ پان 
اکا مف وضو ںکی ہچگہ دک ڈاکٹرز ار فکیگر کے تین جیادبی اصول اینا نیس گے آئے 
اچ د لکی مت حا لکرے ںسکامیاب ہوجاشیں 8 پارل رو کے ام 
کرنے یش اکا میلس ر ہیں گے تین اصول درخ ذ بل ہیں: 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۰٥۰ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


1- مزال نکی سس ہرائیگیں سے نا ا۔۰ کٹ کار !و پائیڑرں کوناة دلکی پارگ 


2 مور ۓ ےکی 63۲۹۱۱۷۵۸5۲ دل اورریالو ںکی دع دہ وو بڑھا ی 
7 اور گسدوں (۷٢۵ہ٢٠۰٢۷۱۲م٥(١63۲)‏ کے صضروری ما رٌکوضا ری 
انا مان کا ورنگل (۱۲٢٥٥٥١٢ 311 ۷۷۶۶ ٦٦3[٥1٥9(‏ ولگ 
صحر تق رک رن ےک یکلید ہیں ۔کارڈل )٥٥٥۵:٥(‏ جی دلکی ورنش اگر پنررومٹ 
ے زیادہعرص ہک کگا جا لو نمرف وقت کا یا ہے بلل ہمت کے حرط 
مسائل پ دا لی ے۔ ۱ 

کولاسطردل د لک بیاری پیدافخی سکرتے۔آ پ کے مشابدہ شس ایی ےعوائ لآ می 
گے جواں یا تکا شُوت ہی ںک۔آپ کے و لکی صح تکو بل کولیسشرو لک :جاے 
دوسری یں نتصان ای ہیں ۔آ پک اکولیسٹرول ول 2٥٥‏ ےگ میں رتا 
حیابجئے۔ اکا 0 رکھتے کے لے جوادویات استجال ہوٹی میں وہآپ کے ەل 

سے لے ہی تی عمدی صحت کے لے بھی نتصان دہ ہیں ۔کولیسشرد لگ مکرنے دی 
ادومات آ پ سے کم کے ای ضروری اال ش راغل تگ ,لا میں جوحمت 
7 ر کھت ہیں ان بل یس :لی پیداکرنا اور جمیری دا1 ۱۷۰٥1ا:×6)‏ 
(ہ٥5)۲6‏ کوآپ کے ول اورشریالوں ٹل 1 ےم کرنا شائل سے مطلب ‏ مک 
جوادومات ڈاکٹ نظرات ام طور پرکولیسٹرول لیو لک کر نے کے ےجو ہکرت 
02 یاری کے اصصل جب ا ای اک اضان سال پھا 
کرک ہیں۔ ۱ 

۱ دی بارگا کے جار میں مفرو نے اور ے پنیا واشورات ویج خر یں اور 
کی ملے؟ ر سے ہیں۔ جزوی ور پر بی ال لے موجود ہ ں روڈ پراسینگ اور ڈرگ 
اف کر وریشنیں رلکی پارگا 2 پارے می نر > بہت زیادو رما کا ریکل آلات 
ہمارا کن ےکا مطلب بیکجیں ےکہ یہ کیل مھت ےمحروم رھ ہک یکوئی خی مازشل ہے۔ 
دخیققت د لک بیارکی ایک ببت بڑاجزٹس بین بھی ے فو ڈ مین ہرز اٹوں ایا جاۓے 

00۷۷۲۱۱۹١۰۸٥٥٥ ۲۲٥٢ ۴١۱۷۱۱۲3۱۲ ہ٤‎ ۴۸۱۷۷۱۴۱۸۹۵ ۷ 


ص٥٣‏ ذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


گے منرردل 9 


پاکصل سیے ہو سیر لی باکس کک زیادہ پپ کا لے ہیں۔ اسی طرع ڈر ککپفیال 
اس رسائز پہوگرا مکوفردغ دی ےکا بجاے خی ادویات فروخش تکر کے زیادہ مان کال 
ہیں۔لئن اب وقت ؟ گیا ےک ان کاردباریگرویو ںکو ای راؤکٹش اور ایروا 
۸0۵۷1>۹۴۱) پا ساب س ےگ اراجائے اس لیک دل اورش ریالو لک جار ی کے غلاف 
موجودجگت 7 انل خرموڑ ہے۔ ال لکواناۓ درکنا قلط ہے۔ ال 1 جا کولی کہم 
راس اچانے یفرورت ہے۔ 

د لکی بیار یکوققکست د کا مڑ ط رر یقہ ا بیار یکا سب نت مکرنا ہے۔ ہرگھرھ 
ےکوی نے خی حس تی اچناکراتۓ دی اورش ریا فو لکو پھر ے جوال سال ۔ اٰے۔ 
ےکم پربیزادر فا ت ےکرنے اوران کے ٹ مضروری اڑات سے کے 2 ے رک 
فطرب مت بٹش پلان انا یے جھآ پ کے د لکوزیاد وت2 اناگی مہ ارتا ہے ۔گمزشتسولہ یں 
سےسنظر فار میات ایڑ ول شش (ہ٭۷۷۰۱۱۴۴) ش٣‏ لک نے وا لے مم ریش خووکو ہت رحس کر 
رہے ہیں۔ بڑعتی ہہوگی عمرمیش مت اخداز سے زگ یگز ار ر سے ہیں۔ ببت رکا رکردگی دکھا 
ر ہے ہیں اوریو یل عم گنز ار ر سے ہیں۔ اس سفظ رٹ ایناۓ جانے وا لے عر فی ہککار سے 
آ پ بھی استفاد٥کر‏ گت ہیں اور ای اکر نے کے مآ پکوکوئی اع لع مکی نخذافیں 
کھانا پڑ لی ۔آ ‏ پکوسنریی خودری پرجیورننیں ہونا پڑتا۔ اس سیفٹ ریس اپنائۓ گے طرکیقہکار 
نی میرے پروگرام می الچھا دتئۓ وا ی دو رب ی ٹفگ وک اکوئی اببا مکیی۔ تہ ہی اس یں 
کیلورج: یا پچگزالی کےگراح کے اعدادوشا رکاجٹجحصٹ ہے اس مم لکول تش1 و رروااستعال 
نیک رن پکی۔ 


دو لکی بیارک یکا نیا جائرہ: 
دللکیی مت کا یا ماڈل 


یا اڈگی ہے یےکتاب ایک ایا مفعل پر وگرام مہ یاکرکی ہے جو رداتی رہنما خطوطاے کے 
رو یروخودکو مو جات کرت ہے۔بجھریورہا سی ایق اور براروں عرلینوں پج رجات ال تی 
عحست گل یکی تصعدبق اوراۃ ش کر تے ہیں میر ہے مرمیضوں نے اچ د کی صحت مور 


00۷۷۲۱۱٢١٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۱۴۹۱٢ ]ہ‎ ۴٣۱۷۷ا٥١ا٥٭‎ ۷ 


عصص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


گے مردل 10 


مم _->6١×ى١6868ة6ة6.6ۃ.ۃ.ۃة.‏ ...ہے 
عموی جسانی حواات ا حم تگ کی بدولت تہایت شا نار بنالی ہے۔ اس می کہ ى دا تا 
موٹرے۔ 
علادہ از یل دگا ڈاک رز پاٹ کور پدرام 4> یلک رین پارٹ اکا الین 

کی جھا وی پرگم لکرن ےکی بت بہت آ سان ے۔ ہم تی طور پر ای ےکھالو ںکی خواہشل 

رت یں جو ری طور 4ر نال وا نے او رین یا یٹھے بہوتے ژإں- مارق جر دی کچ 

لی ےتھوڑے سے رددبدل کے ساتھ بیفطرکی تر جوا تپ کے لیے زیادوموزوںل اورمفید 

ری ؤیں۔ (٤٥ات0ا‏ ۸۷۸۰-۴۴٥ا)‏ ك ام نکی وا ی غُا ُرطری ےے۔ و بے بھی رلفف 

کیا وں سے مشڑھوڑے دگھتا مضروری ے۔ صححت مند دل کے لس ےکھانا' رراگل الا 

فطری ناو ںکا الاب ہے جو بپرایس نک ای ہوں۔ 

کت لوگ ڑھ یل پہ میں منٹف سے ای کگھنٹ ہک خودکو نے اور ہا گے 

گے ہیں- بہت سے لوک 4 ںطرب وشت ببادکرنے وا ی ورزڈول کے ول سے 

رب ےک یکوشت کرت ہیں انی محسوں ہوتا ےک ا نکی شی ںکرالہ رجی ہی کہ اسے 

ش مکرو۔ جو لوگ ول کے ےی بھی ورزشیں غیردنشمندی کے ساتھ پدداشت کر تے 

رہجے ہیں انئیں ان شمم مج نا موزوں تبدیوں سےگز رن پڑجا ہے۔ شا پٹھے جاٴ ہو جاتے 

ہیں۔ ڈیو ںکی ٹا تک ہو جائی ہے۔اور دای اعحضاءکا دز نک ہ جانا ہے- ان سب 

کے طادہ نٹ جسالی چٹوں کا اما کنا پڑجا ے_ جسالٰ اعضاء کا اضانٰ استمال 

عصفزات ش۶ ایاں پیراکر دیا ان 3 بآ سکاب و کی ورزٹولں 2 

یں منثف ےزیاد٭وقتاصر فگ٠یں‏ ہوتا لہ ایی مض چیومنٹ ال حرش الیکا 

جاسکناے۔ چنا خی کوئی مہ پیرانقیل ہوتا۔ 

او رآ زی بات ے ‏ ےکہ کے جولیسٹرول نظ رک ےکی ح یہی تلم ا 

اورکولیسٹرول لیو لک مکر نے دالی اددیات ز ہ ریگ ہہوپی ہیں۔ بہت سے مریئش جوکولیسٹرول 

ک مکرنے والی اددیات استقحا لکر تے ہیں انیس ملم ب نیس بوتا کہ ہہ اددیات ان سکترور 

اور ہا لک ری ہیں ان کے پٹھے درزش کے نیہ یس ددد شش جا جاۓے ہیں ۔مرے 

مریل جس لیے خوش رہے ہی یکہ جب اکیں ذزکودہ اددیات کی بیائۓے مو نطری 

خادلات خجے ہیں ان 2ء الیکا اضاف بنا ہے اود دہ خودکمرست اور بشماشی ٹاش 
۷ ۹۰) ۴۰۷۷۱۵۷ ٢ہ 00۷۷۲۱۱٢٥٣٣٢٢ 1٥۲۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴٢۹٠۱٢‏ 


ص٥٣‏ ذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے متردل 11 


محھیںکرتے ہیں- 
زور وار خواہر نان ر یکمرتے ہی ںکہ د لگا پاریا کے خطر ےکی درصت 
ڈاری کویسٹرو لکہیں پل ہوم سمی نکرے ژں- اور ے ارے وورگی زبروس ت تر 
سے۔ ہوم و سمھین لیو لک مکر غکولیسٹرد لکمکر نے کے نس (زیاد ہ1 سان ادرآپ کے تم 
کے لمکم نہ ریلا ہے۔ 
اج ڈاکر سے راوطہ رکھیئے 
اپنابحت کے بارے می مو شی مر نے کے لیے ڈاکٹ کی حدد 
حاص لکرا س سکومشن رکتا سے۔ا سکاب میں دک یگئی معلومات کے 
حوانے سے ات د لکومحت مند بنانے کے لیے ڈ اکر سے بات کیئے۔ 
اپنے معانغ سے پربۃ خفرائی نس یا ان اددیات کے پارے میں مشورہ 
کے جو پ استعحال یل لانا ات ہیں ۔کیوکہ ان ٹیل سے پت اددیات 
ٹییٹوں کے ساکع بد سکتی ہیں ما غی رضرودری اثزات عر بک رحتی ہیں۔ 
آپ کے لیے ات ڈاک کو ہہ بتانا بہت صردری ےکآ پ ات دل اور 
شیا و ںکی بیہارئی کا مقا بل ہکرنے کے ل کیا اقداما تک نا جات ہیں- 
ہے ڈاک رکی عدد لگ کا بت رر بیقہ ىہ ےکہ اس کے ساتحھدم لک ایہا 
پہوگرام ےکر سس جو1 پ یی الفراوئی ضروریات پور یکرنے ۴2 گے 
موزوںل ے۔ ۱ 


۱ ان الات سے استطفاد٥کر‏ ن ےکا عر لہ 


مرعطہدارنل 

دی ڈال رز ار ٹک رآ پکووومرطوں ےل کے ذر یے د لک صح تر 
تر ےک طرن نے ماپ ی کہے۔ ہلا ہ۲ علٰ...... ۸۷۸۰۱۸۰١٢٢ ۸۸۰91:۱٥۸٥‏ ؛۷١۲)‏ 
(ادہ8 ۱۸:۰5٥ ٤)١‏ کے عتوانی سے ہےے۔ 91 97 تا گیا ےک کس طرعح جدر 
اددیات اپنا اض خ اکر رع ہیں ۔آ ‏ پبھھ جاتفیں ک ےک ہکیوںخشق کاراورفزنینزول ے 


00۷۷۲۱۱٢۰٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے محردل 12 


امراشل کے لیے انی حعلمت می سے سج بلک گاررے یں _ 
...ہلا با بآ پکو باج ےک کس ط رع جماری نخذاؤں مج بڑھحی ہوٹ مادٹ نے 
گزشع پرووں کے ووران دل اورش ریاأول کے مسا لکوعلین ےلین ىر با دی 
ے۔ مت کی ابتا امیر اورفوڈ غیکالو بی جس تز تی کے ساتھ ہہوئی ۔کمزشیرسل 
ین سے سر وت برا نکی صورت اخقیارک گیا چپ نام تاد نو لک وححت مند 
بنا والی خا''امرمان پارٹ اکا 02 کے مشورہ ہے بورمخول ہوئی یکن 7 
مظورم ”* ۳ کے مرا ےاوردل ٦‏ پارگیا 91 کرد تا ے۔ 
*...... دوسراباب چائتزہ پٹ لکرتا ےک کس ط رح دل اورشریالوں کے لچ و یل دوراعے 
11 ورنلآ پ کے ول اور پچجپھڑدل یی استیرا رم ارد ا پ کے مم اور 
ُوں ااوطاقت ےھرد مکرد یی اورجلد بڈھاپا طارگا کرد ے۔ 
. تحصراجاب اتا ےک ۔کولیسٹرول کنیٹ سراص رقلط ہوتے ہیں_اور ڈاکرو ںکو 
۔ . ے اخارےود یھن چاکی_ 
*..... وقھاباب دا عکرتا ےک د لک بیاریی کے علاع کے لیے بہت زیادہ استعال مٹش 
نے وا ی اددیا تکفئی خط ناک ہوثی ہیں اوران کے ة یی ضف ی اشرا تک یاکیا ہوتے 
ٹیں۔ے جات ےک حطر حکولیسٹرو لک مکر نے وا ی ارویا تم کے اتکی کچ 
زغا رخ کرئی' جلی طحطاقت ٹ شک لالی اورپ کے قلب دششریان کے اس نظام 
راغلت ری یں جو۵ گید ظام (۸ہ٤۰٭‏ ۰۶۷ )) سے ہوالع 
ہوا ے۔ ےوضاح تکتا ےک یلڈ پ پیٹ رک ادەیا ت آ پ کے د لکو بنا ں کر ی' 
میٹ ورنشل رش راقل ت/أْ ڈں- اور ےک دل کے مم کی ادویا ت کا زیادہ 
استمال اتا مکارو لکونتصان پنیا ے۔ 
0 میم پا ال باب آ پک وم سر یجنک نمی ٹ کا مٹورم رتا ے۔ ان نیہشوں کے ےے 
بہت سے ڈاک رمشور ؛کڑیں نے عالائگہ بے دل یکا م تکا اخازہ لگا نے کے سے 


00۷۷۷۸۱۱۵١۰۱٥٥٥ ۲٢٠۱٢٢ ۴١۱۷٢٢٠3٣٣ ہ٢‎ ۲۱۱۷۷۱٥١۹٥ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


گے مررل 
یں ھی ںآ سانی سے ز یگل لایا جا کا ے_ 


دو مرعلہ ٥٥٢ ۶٢ ٢١۷۱٢٢(‏ ام ٥٥١٥1ء۵ )۷۰۷٢۲‏ 0 ا 
ای لو لکی ارک سے ہے یا ا لوم رین و ہیں ۱ ۱ 

0-۵ ابا بآ پگو ایک تی رت انی پا نکھانۓے پنیے اورشقی غزاوّں ے لطف انروز 
مو ہنے کے یے دتا ہے۔ ال یں مفیر بنا اں" پروٹن اور ہت سے کل اور 
ریاں شال تِنا۔ے پلان امرمکن پارٹ الیوی ائیشن 702 نکی کے مخوروں 
اور پھر (۵۶۴۱5) و جو کرد ہکم کار ہو یڈرٹش وا یٰ غڑااّں رولوں ے 
را یکر ےآ پ کےملم ی سآ گاک کس رع ہمارے ماضی کےکھاے تے 
گی عاوا ںکواپنایاجا سا ہے جب ای د لک بیارگی تے ویا کیاصورت انتیارنیں 
گگیا۔ ا کا مطلب پچمنائیول یا کاد بد ہائیڈ رش سک مقدار نظ رر ےکی با ے 
اس سے؟ کے چنا سے جاک کم بچناکی' پردشن اورکار لوپ یژرش ا یکوالٹ این 
کیا جا کے جوفطرت نے ممییل پھیشہ یشہ کے لیے عطا کی ہیں۔ 

0 کٹ ما یی باب مم لآ پکواسل راز ہ ےآ گاعی ہوگ یککس طر عک ورنش سےزیادہ 
پیر عاصل سے جا کھت ہیں۔آپ 8 بفنوں کا بترم سرکرنی کا ایک پروگرام 
اپ 2 یل جج بہت کم وقّے لیت ے اور روا درنگول ے زیاد مور >کہے۔ ا 
کے نیہ میں1 پزیادہئحنت دل پچھییمزدل اورخو نکی نالیوں پہ پڑنے والے وپا1 
کا پبترطودر پر مقابلہکرنے کے قائل ہو جاتے ہیں۔ یہ پروگرام نصر فآ پ کے 
دل اورش ریا فو ں کی عحت بت بناجا ہے جگ ہآ پ کےن ‏ مکو تنا سب بنا کیاور× 
جلاتا اور پھو ںکوتو ا کرتا ے_ 


13 


۹... ج بآ پلواں ہاب پڑھ یل کے3 1پ کےعلم شس ؟ چکا ہوگا یآ پک طرح 
اکا خوراک ‏ ابیے اضائی ای اجزاء شا لک ھت ہیں جھ پرفرد سے و کی 
صرورت گیںی۔ بہت سے لوک اکیں ممقول مقدار می نہیں یت ۔ اہی -کارتی ین 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷٢۱۱٢۱٠۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴۲۰۷۷۱۵۰٥۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سم مردرل ۱ 14 
۱ 

ال 1ری خین ٹوک فروٹر اور وٹام ن سی اک صحت منددلی کے لیے بہت ضردری 
ؤنی نکی اپ مل لان معن ک ےکپ سکیوں ضردری ہیں ۔ائین مس 
مرح حاص لکیاجا سکتا سے اورانڑ لففنی مقدار یس لیا جانا چا 

*۹..... ضو می ہاب لآ پکیھیں ےک سو کو یر عک مکیا جا سک ے اورخو نکی 
نالیو ںکی 1 سیڑییشن پ راو ایا جا کا سے۔مصححت مند دل 0ئ ے پررگرام ۳٠‏ 
کلیری تزہ تا ےکآ پ مس رع ا ٢‏ منش ااوگگیری (ہ0×:0511۷) 
دہا وک مکرنے کے ہے استعا لکر ھت ہیں۔ بجی باب آ پکو بتاۓ گا کہ 
وو ہس بی زم ارنے میں وٹامن زکا کیا گرواررے-۔ 

...... اگ رپ پائی بلڑ پ ٹر ذیائیٹس پھو ںک یکرددی یا موا پے کے _کار ہیں د لک 

ٰ ریالوں کے عرض کے ساتھ ىہ امرا شممو] موجود ہو تے ہیں- 2آ پگیا رع یگ . 
ا بک حدد سے اپ پروگرام یش ردو بد لکر سک وں۔ 

0....... ات6 با بآ پکواس ا یکشن پان کے ا ئفرست رکنم فو اکرنے رددے' 
جا کس رب ڈاکز ہار کیو رکوزن گی جھر کے لے زبیٹل لا ھت ہیں- 


00۷۷۲۷۱۱۹١٥٥٥ ۲۲۰۱٢٢ ۴٣۷۱۰۲۵٣٣ ١٤ ۴6۴۰۱۷۰۷۱٥٥٣٣ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 15 


پ ہلا معلہ 


عام استعا لکی ادویا تکیوں خیرم ڑ ہیں 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۷۴۶۱٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


ہے عردل ۔:۔ ہےہے٘ط 
مغ تج سے سے موچلکتہ 


ا :7 1 ٠‏ 
چر یع را اور نا ی ہاکہ 


یور انان نے لی ارگ کی چر ٍ دیا خورقلی یی ے۔کروڑوںل سال 
ے دورالنی ومارے ولوں نے ارتا عا کیل کی اورخردگو مارے نطری ٦‏ ول کے مطا ںی جتایا 
ے_نیی ن بعر سے ے ہم نے ووطورطر یٹ مل طود پہ بدل لیے جن کےمحت ہم ات 
ولاو ںکی نو وٹماکر تے تھے۔ ج بآ پاےو نت تر میں د یھت ہیں 2 برض انا قکا 
با ت کٹل ےک د لکا یہار سب سے پیل وس ہار سال شل اس وقت رونا وڈ چپ 
وارےآپاواجراد ۓے زراعت ٹور گا۔ 

سادہکی بات ے_ زراععت متعارف ہوتے سے لہ زاکھوں میں کک جم انی 
خْ زاکھاے تے جو بہت زیادہ پر وشن اور کچنالّی لہ یہ تک کار ہو پائیڈرشں رھت ینعی چند 
جرارہال بت ے دہ نزااپا ی جوزیادہ کارب پایڈرشش اور بروشن اور یلنائی ری 
ہے۔ ای جج گی کےساتھ د لک یار یکا آٴ از ہوا-۔ 

دلکی بای سے سچیے اور اسےتخمکرنے کے م ےک پکو اپنی خحا تید ی لکنا 
ہوگی ماک اپے شکاری آ پاداجدادک یکھات ےگا عادا تگا زیادہ سے زیاد تی درک ری وہ ۱ 
لی خوراک پر اکھارکرتے تھے جوان کے ماحول میں فطری طور پر سیا بگی۔اگ رآ پ 
الا خفز اتی ںکھائے ہیں ج چنال طور پآ ےپ 8 یج موزوں ہیں لو آ پد لک ہہرال 
بیاری ےتقر ما حفوطارہ ھت ہیں جع پ کے لے خطرہ بی ہوئی ے۔ 

ال باب یں ہپ دیھیں ےک اپتی فطری خذاکو پچھر سے دریاف تکر کن 
ے۔آ پ اپ االئل جادرا اہدادکا آ جار قد ھکار یکارڈ د کہ سک یں۔آ پکوزراعت 

0۱۷۷۲۱۱۱٢٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱١۱۱۷۱۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)٣ ١۷۷۱١۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 177 


سے پیل کے انسانو ںکی مقائل ذک رح تکا اندازہ ہو جات ےگا ۔؟ ‏ بکو اس تبد بی کے ضا 
کا عمپھی ہو جا ےکا جوگوشت خودانان نے خلہ نی ھا اک کی اوران تب یوں 
کے ماع کا بھی اندازہ ہو جا ےگا جیوارۓ رورس کل ای ےت مند 
دی کے لے نا کے انے س ےتچوس نکییں۔ 

اگ رپ اس جد ید دنا ئٹش فطری نذا کھان ےکی طرف نے کے لے اککشن 
پان ہف رائ لکن جا ہی بات اواب چوک براہ رات جل باب کچ جا“ نے 
آ پکو ھا کی یبد بی تبرت لگیزح مک ؟ نان نون گی ہپ دکھیں گے رفطری 
غذدائیں لی ےکا مطلب تل باتی سب پچھزستردکرنا ے اور نہمقبو ماقوت اراد کی ضرورت 
ےکیون لآ پ پھر کے دور کے اپ اجبدادکی تی پند بر شوراک بھا لگ ں گی 
زرگی معا شر ےک نما یآ ات ےگں 

بھم اپے مال جار کے رشع داروں سے ب پت رکباس او رآ ام ود رپ 72ں 
3 ہی نان انان ہے کے ا کے 0 سال 20292 ہو ۓے ےح یقت 
بی ےکم ہمارے جنز (709ہ) 9ہ 9ی صعدتک ہمارے کرک مآ ہاو اب راو جھ جیسے ہی ہیں ۔اگر 
آ نآ پک اپنے زدگی ددر سے پیل کاکوئی رشن دارل جا ۓ فو اسے جوم میں ال کلک بھانتا 
کل ہیا_ 

ین ہمارے اجداد تا کھات ےکیا جھے؟ کم اب آپاواچراد کے زرگی دور رے 
پک کےطرز حیات کے بارے یی ٹول دریکارڈ ےآ گا یکر کھت میں ما پچ ران قال 
کے ہارے میں تتت نکر کے جان کت ہیں جآ ج بھی شنکار پر اکا رکرتے اوراسے اپ 
را بماے ہیں۔ جد یہ شکاریی قیا لکا مطالعحہ جات ےک ان خورا ک کا 1 ادے ےذزیادہ 
حح جوا ی زا ہوٹی کے 

خراحیت کے باہربین اس حوالی خخذا پر انار کے نمور پر چیں ہیں ہو سن ہیں 
جن رک رآ پ جد یئاکا مقابلہشکاری اجدادکی نا ےکر ںو ۱ پک جوم د ۓ وا لے 
جال نظ 1 یس گے بے شکاریی اجدادای خوراک سے بقا حاص٥‏ لکر کے جوشکار سے گے 
گوشت کا یی کا نآ ان اور ساب ہو نے وا لے موی بل پ 


0۱۷۷۲۱۱٣٢٥٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠٥‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٢٥٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل ۱ 18 


وی ہہرےكےےےؤ ژےےےےے۔ ہے مر مسجم ممشْىتت 
2 ہوئی ی۔ چو لول سمنرروں اور دریاّل کے فرب رت سے وہ بل اور ہگ ری 
اہ سکھاتے تھے بے ذ خی ضیافت ہولی می یعموئی رائے کے بریگس جاادے 
ابدادجڑی بونیاں لن مال فا سکھانے سے ز یادہ ھکار بر نتمارکرتے سے ۔ تن 
ال ےکا نکیا مزائی ا:ائی ‏ صول 65 فیرشت اور گال ے اورمف ود ضر 
نیاحالی ذدائح ھتھا۔ ۱ ۱ 

ا رور ٹل پبہ کم انسان صرف نف لکھاتۓے تھے غلہ یا انا انا ی ظام !مم 
کے لے ہس وت تک نا تقایل مم ہوتا سے ج بکک اسے پیسا اود پیا ضہ جائے۔ پینے دالے 
پچھرٹوکل ریکارڈ کے مطابقی 45 ہرار سے 40 ہرارسال پ کک مودارکیل ہوںۓ تھے اس کے 
بعرزرگی دو رج ے۔ 
جب مقدارومعیار ب7 7 

زراع تک آھ مار ےکھانے کے طمرتے می زبددستتبد گی ائی جح باڑی 
بہت بڑئی آ باد یک یک غالم تک رح ق یلین اس نے ایک من بھی پیا کیا۔ ہم نے مقدار 
کے لے معیا رکوقربا نکر دیا۔ لان جمارے ججیفز جفیادکی طور پرتبد یی سہ ہوئے۔ چتد جار 
سا ل کان خں ہی کہ ہار ےش ان نی مزاول کے لیے جیفیائی مطابقت پید اک یں ہم 
جیناتی طور برزیادہ پروشن اورک کار یو ائیڈرشٹس مض مر نے کے لیے بنائۓ سے ہیں جس 
رع جہمارےآ باواہجداد نہ خذ ای سکھاتے ر سے ہیں ۔ مان پھر زرگی معانشروں ‏ ہماری 
خوراک زیادہکار بو پائیڈ رش او رم پرون 02-0001 

اس کا ا اضما ی مت روری او رگہرا ہوا۔ٹو سلیات او رآ مار فد بی کے ماپ رین 
نے دیکھا ےکہ جب ظطہانسالی اکا بڑا جزو می نگیا 2 انسافوں کے قد پھوں اور دبا کا 
جسامت مس ز روح تگیا ا گئی۔آ مار-ھ بیصہ کے اہ ری نآ ساٹی سے با سکتے ہی ںکججری 
دور شُٹل شی شکار زار ہکرنے وا نے انا أوں کے 2 یاںئی ایرث اور زیادہ 
بمتردانت تھے دہ زرگی دور کے انسانموں ے زیادہ سو مند جھے۔ زرگی دور کے السا و ںکی 
ات غاب تک ری ہیں کہ ان کے دات انحطاط شدہ میں ۶م اور محرر میسن 
)6٥۲٥0٥(>(‏ بار لوں ے1 ثاررڑتھیں_ 


<۰ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢٦۱٠۶۹٠۱٢ ہ٢‎ ۴)۰ ۷۷۱۵۷٥۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 19 


جب انسان ظلہ پر جنی نخزا کی طرف معفل ہوگیا تو ہم جسانی طور پر مچھوے 
ہو گئ ۔فوسسل خوابد خا بر تتکر تے ہی ںلکہ اورپ کے شرکاری انمان جج ,0٥‏ 0د مال کس 
ا لے ا ا ا کے ات رر کی 
2ت کال انان ٹس جھارے ما ئۓ ؟ئی یں ۔آ مار ند بیمہ کے مطالعہ سے پا لا 
ےک نان ٹل شکاری دور کے ازسا فو کا اوسط لہ 8 شٹ 9 اپ تھا۔ شی لوگو ںکی اولاد 
کافد زرگی دور ۲ سآ کین ار فٹ در ٥گیا۔‏ دراصل اب د کسان ین جیے تھے د ھپ 
بات ہہ ےک جھت عامہ یٹ جد یت ٹی کے باوجودآ بھی یونا لی اچپنے زرگی دور سے پل 
کے اجداد کے فو دکوکی ںا کے 

آ اف بھے کا ریکارڈ گی تاج ےک جد بد دو دکی یکن ار و ںگ دہااں وقت 
روما ہوئی جب مم بے ۶1 مزا ںکی یفیاد زراعت بزائی _ اپی ٹوا اور اوہ دریا کی 
وارلوں ٹس متائلووں کے ٹون او (و١۱۸۱۷۸۵)‏ سے لغ وا نے فو سلزکو رھیئے۔ 
اہر بنا ا آ مر فیک وہا لکدالی ہے دورانی 800 ڈعاجے 7 میں وہ بتاے ہی ںکہ 
جب ان لووں نے شکار نو ں کاٹ چو ڈک ری کی ززات مرو کرو 50 فص انل 
خذاحیت پیدا ہوئی ۔ ان یس آ نر نک یکی چا رگنا ہوئی اشن والی بیاربییں یش اتۓے 
شکارکی اجداد کے متقا لے میں جم نگنا اضافہ ہ٭ولیا- 

ماہ رین عمرانیات نے مممائی غلئم محاشرو لکا مطالع کیا سے ان معاشمروںل مل 
سے بھجبد ید دنا سے متا ہو ۓ اق راکیسو میں صدی میس داقفل ہو گے ہیں ا کا مطالحہ 
بھی نما اور مار لوں سے ورمیا ن توف کوغ بر کرت سے۔م نے دیکھا ےکآ تن کے وور 
۲ش بھی جولوک روا تی شکاری دورکی ن اکھاتے ہیں قرت اگی زور پر جد یل نار یوں سے 
آزاد ہیں۔ جب ہم ابترائی دور کےگوشت خور انسافول اور ماصی تر یب بل پاے جانے 
والے زرگی اجنا ںکوخوراک بنانے وا لے انسا ہو ںکا مواز شک تے ہیں تو نی ابتالی دور 
کےکوشت خوروں لشنی _کاری لوگوں میں د ل کی بیاریاں' یضر ذزیائیٹل' چھڑوں گا. 
>کار یا ںکیں میتی ۔ دوسری طرف ان کے جو ید دنیا کے رشع داروں میں وغل اور ران 
کی ہہوئی نخذ انیس لفتے ہیں ان میں تام خط ناک نار یاں مو جو دق ہیں - 

ال٠‏ نع ڈار وشن راس نے دنا ب رکا سغ کیا اور پچ ر جج وا لے چودہ 


0۱۷۷۲۱۱٣۹٢٥٢ 1٣٠٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے متررل 20 
شکاری قمائل کے چچٹرزاورطرز حیا تکا مطالع دکیا۔ اس نے دریکھا کان ابائی رز دو 
این مرن ہیں وہ سب و چوردہ زورک ریگ پاروں ےآ زار ٹُں اور وہ بب 
گوش تکھاتے ہیں ۔ ا نگروہوں می ںکوگی بھی سینزری خورکجیں تھا 


جم سب شگارکی اجدادک اولاد ڑل 


ڈاکٹر اوری نکورڈ ین ابتالّ ال عادات کے باہراو رکواوراڈو ٹیٹ و ور 
یس اعسرسائز فزیالو بی گے پروٹیسر میں انہوںی نے دنا ٹیش مو ود 229 ابرائی تما 
معاششرو ل کا مطالع ہکیا ے۔ اننہوں نے بھی دبیکھا ےک ان یس کوئی بھی سینری خورچچ نہیں 
0ء پروئھن اور بچچنائیّ کا بذیادکی ذر لہ ہے دنھپ بات ہہ ےکہ 
وا 0070 |دوہہ)( ھی گکردے وغیرہ) اپے متاز ارکان 
قیل سے لس یےگفوتاکر لمت ہیں اتی اعضاءکی ىہ ز یی خذائی اختبار سے بہت اہم ہے مہ 
لیصحت کے لیے سط رع ببتر ہے ہم بعد میں ا سکی خصیل جس جا میں گے۔ ہی تاقت 
کک مقائی ذدگی دور سے پیل کے معاشرے ہ رجہ ای پروی نکھاتے تے جوموجودہ جد ینا 

۱ کات تا تی مات گن تس لہ ول ہے۔ 


امربگیوں 6 پروشنٗ کیا ر !و پان رشن اور کچمناگی کا اتال زرگی دور ے 
فِ اور مہ چورہ رور شُل -۔ 


زری دور سے پل کی نذا موجودہ ام مگ ڑا ۱ 
رون ۔ 1ْصر پروشن > 16 ضر 
جایاں > و×ذٍصر . چلنایاں - ودذصر 
کارب > 31فْصر کارب < ود تُ٘صر 


ا ںگراف میں آپ د کچھ ستے ہی ںکہ ہم اکئے اجراد کے گی نک یکم دنین 
کھاتے ہیں ۔ پھم پچنائیاں بج یکم لیے ہیں خی ہکا ربز یی کارب ائیڈرشش زیاد ہکا رے 
ہیںا۔ 
00۷۷۲۱۱٣٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱٢۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷ ۱۵۷۰٥۹۰ ۷‏ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سک رہ 21 


ھم اس مو تکومست دنا سکر سن ۔ ازسا نی م۲ بھی بھی وسپی غی من زی خور) 
یں رپا۔ اس کے بس ہم ن ےکروڑوں بری لب ککوش تکھایا۔ حقیقت ہہ ےک ایک 
محاشرہ ننس فدرزیاد ہگوش تکھاجا ہے دہ اتا بی صحت مند ہوتا ہے ملا مش رقی افرییقہ کے 
ساٹ چ کیا دویے مو ٹیو ںکا خون' گوشت اور اعضا ءکھا ے ان یس یی پرولت 
د لک یکوئی بیارگی تج 0 با یل۔ ای طرح دریاےۓے ین کے کنارےآ باد ڈ ا 
(610185) لوک مھلیاں اورصر نے (+5661166) کھا تے ہیں ان مل بھی د لکی ارگ" 
موٹ ا اورک کاکوگی داقعرد یھ می سنج ں7 ۔ اس با تکا دوک الیک پور پیا فزیش نکرتا سے 


چان کے سا تھھ پنددہ بر یگ را- 
زیادونشاست اورم یکناکی وا ی مزاوں ےکا ری اض رکرلیں 


گزش لق رمآ ایک سو بیں سے و و متوہ ٭َ رز نے آ ٹا ین ےکا ایل نیا انداز اپنا لیا 
ہے۔دہگندم کے دانو ںکواس رع عجیلکہ سے اح گکرتے ی نگ زیادہ ے زیادہ میرہ 
عاص٥ل‏ ہہ ے۔ بے راڈکٹ 72-7 ہے چناخیرفوڈ مینو رز زبررست 
فاتدرسے میس میں ا نک راولش شرع گک طول عرصہ درت عالت می رای ہیں _ 

کل سفیدآ نا شجنی میدہ ہماری ا کا یادی جزہ ین چا سے لان فوڑ 
مین چھررز ایک دفع ہل رمقدراراو رآ سای کے لیےکوال یکو ٹیل پیشت ڈ ال ر سے ہیں ۔ پیا ہوا 
اع دٹامن ای اور تعدد دوسرےتخذہہ سےمحروم ہوتا ہے۔ الن مس ونام لی اور مر 
مععدنی ابزامکھی شائل ہیں ۔ جب سے فوڈ می ہپپررز نے سے ہوئے انا سے امیس 
بنانا شمرو کی ہیں ۔ توفطرکی حالت سے بہت دور ہیں ہم بھی تیر کا رہ اھ و 
کہ پرائھل گے ہو کارب پائیڑ رش کے معادکی ہو گے ہیں۔ 

مم اپتے تجھرکی ددر کے اجداد سے اس معاملہ ٹل بہت جھھ سیک سن جھے دمارے * 
حم پے ایس کے ہو ۓکار ہو ائیڈرشٹس سنا لے کے لاب ق نہیں سے یئ ای لے 
تحر تک با تی لک ہم پادرٹ ٹ ایل او رھت 0 9م 
ر ہے ہیں ادر ىہ اضاف گی صدکی کے دوسرے نصف سے روزافنزوں ے۔ ہہ دی وقتت 
ہے جب سے لو شی ناس ماپ اھکل سے ہو ےکا بۂ بی ے شوقن سےکھا ر سے ہیں۔ حت 


00۷۷۷۲۱۱۰ ٣٢٢٢ا‎ ٣٣٢٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۲۱۴۹۱ ہ٤‎ ۴۲٣ ٥۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل 22 


ساتضیراپوںی ےے )مت بر ہادکر نے وا ی وہاةٗ ل کا نوٹش ت3 لیا ےکن دہ ان کے 

سا بک نیٹشٹھی ںکررے ہیں _ شواہ کی رو یخییم حاصل سی خی ساحسداوں نے دی 
پکاریا کا ؟ لزا یکوتراردےدیاڑے۔ 

0 اوس ہہت کے طور صلی مک رلیا 
گیا 0ا و نے تسری دا کےےعما اک کے بن مفری 
وا ےت قی ماف یما لک ش و لکی جار یکا اوپی شر دشھی ہے۔اخوں نے دیکھا ہے 
کر بی خر بکھوں کشر مو ںکی نبدت زیادہگوشت کھھاتے ہیں اوران گگوں دل 
کی بیار کش کم ہے۔ چنا ہا مہوں نے قالط طور پر ہناخ ذکرلیا ےک یقیۃ جوا ی 
چنال رلک یا ری کا جب ے۔ مفروضہ بظا ہر “تقو ل سو ہوتا ہے ۔ جن دصرے 
میالٹروں ےل ہونے وانے مج شود تق نکو جو کررے ہی ںکیموجودومفردتے پر رٹالی 


روب 


سوال ہے ےک 1خ کیوں ممقائی ام بی ج نکی خوراک سر مگوشت اور بہت 
زیادہ کال دای غزا ے دل کے ا مراضس میں جنلانییں ہو تے؟ اورپ رفراسیسیوں کے 
ارے می ںکیا ال ہے جوام ریگیوں سے زیادہ سچمنائی استحا ل کر تے ہیں۔۔اس کے پاد چجود 
7 -و د لگ بر کاشرت یہ تکم ے۔ ساتنداوں ےے ےو ان شواہ رکواور دگر 
اتثیاؤ ںکو پیراڈاکس قرارد ےکرمستردکر دیا۔ ین جب ڈکارگا دو رک با ۓ والوں 
ے ڈیغا مرح کیا تذ نی نمایاں ہوکرساتن ےآ گیا 

اۓ سابقہ مطالحات شُل ہاراخالی ےک ہم نے اپنی زدگی ناک و یسرک دنا 
کے مائو ں گی الک زا کے مواز نے یس رکھا۔ لین درتقیقت ہم نے اپنی زدگی تذاکا 
مواز شا نکی زرگ نا کیا بی ىہ ےک زدگی خحذاز ین ےک یکونے میں انسافو نکی 
یش ے اص نذا یں دی ۔ نیس ری دنا سےکسانو ںکی ا بھی زرگی تر کی کے بعحدتجدریل ہو 


گی ے۔ ھ >۔ہ مشے 
ا نکی نما ناست ےھ ربوراو رک پر ومن اور پچلنالی رتلزی ے۔ اگ چہ 
و کی بہاری تسری دنا بھی موجود ےئیلن با نکی جسالی عنت و مشق تکی وجہ ے 


زا و نع نہیں ےر ہز دی طور میمت ردورا سن ۓےکی زندگی اور تحدی بناریوں کے نقاب 
۷ ۴۸۱۷۸۷۱۸۸0 ٢ہ 00۷۲۱۱۹۰٥٥٢٥ ]٣٠۱٢٢ ۴١۱۷۸۲3:‏ 


5۵0۰١ ا‎ ٥صذء٥ص٭×‎ 


کے مررل 


23 
ٹش بھی بھی ہوکی ہے۔ ا نکی ہکشریت طو یل ع رکونییں پچی جس میں ول کے ام اض 
شمرد وت ہیں۔ 

اہ ائصل لکی طرف لوٹ جایں 


ہارے ال مصاب کا نیقی عل ی تھا کہ ہم اپنی فقر مم شکاری نکی طرف 
لوٹ جات ۔لان مہ 41970 کی دپائی شی طر بھی پہند یدہ با ت نی تھی اس کے 
بجاۓ جم نے اس وقت کے ہقاف اورسیا سی رجمان کے پیش نظر نات ۸0,282 
الفرا مگوشت خوربیکودے دیا_ 

پر لخد نے نجچلناگی کے لق“ گی سرکادری طور برنو شی 7ی تر 
دیا۔ ایک مین فممھئی نے جن کی ص رعراری چارن می ک گور نکر رے تھے" ڈا نیٹر یگل فار 
7 ٹیٹس کے نام سے ایک اعلاصیہ جار اکیا۔ اس می ام یکیو ںکو بتا یا گیا دل 
کے ام را تو مکو اٹ رسے ہیں اود ا کا سجب چمنائی ہے چناج ابتی اوس میں ا سکا 

۱ استما لکم ےگ مکر د میں نل می یش ف مل گی 4 ٹل ا لک عامت - 

کود پڑے۔ اٹول نے بھی اعلا نک دیا کہ ام یو کو پرصورت بیگناگی کا استعا لک مکرا 
ہوگا۔ اھریکن إارٹ ال کی الین اور میڈ یا بی ا "ہم مم شائل ہو گگئے۔ ىہ سب لفن ولا 
رہے ےک د لک صح تکا را زکم پچھنائی والی خمذاکھانے مل ے۔ 

”ا نابح تکوجاہی سے بچانے کے لیے نشاستہپچھوڑ میں ے“ 

فو انسٹری نے دع تر ”لوفیٹ'پراوکٹس تی رکیس لن مز ت ہش نات ی ے 
نر نذا میں بیع یں می“ چھررز نے ال کا عل مہ کال کہ اس میس چچنی ششام لک دگی_ 
یہ سی لاک ہم ےج٤‏ 11 نزالی پچگنائی کی جک ہکار ہو پائیڈرشس او ربڑیی مقدار یس یکو 
دے دیی۔ ام ریکیو ںکی خرا یں سے بچکنائ یک یکیلوری کی مقدارحخم ہگئی با کہ تکم ہوگئی اور 
ا کیا جا ۓےشی کر بوہائیڈ رش سک یکیلور یز نے لے ی۔ 

ا لک پچکنزائی کےعل نے جہ یر نال آفت کے لے میدران بھوارکر دیا۔ ہم نے 
ایک پش عود پہ دک پی ہےکہ اگ ہم اضالی مقدار ٹس ککار بد ائیڈرٹس (نع۔ت) 
کھاتے یں 9 ہم مد لے ہ جاتے ہیں۔ سی وجہ ‏ ےک ہمو اب کی شر سا نکوپچھوردی 

0۷۷۲۱۱۲٢٢٥٢٢٣ 1۲٠٢٢ ۴۱١۱۱۷۱٢۱٠۹٠٢ ہ٢‎ )۷۷۱٢١۱٥١۶ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مررل , 24 


حواظا _ ے ےے ےے ‏ _ سے سسمسىیے‫ےےسکھ 
ےہ حقیقت پ ‏ ےکہ 1980ء ادد 1970ء ککنٹروں می موثاپ ےکی شرح کل 3+ 
شر ےس را اناپ و یضر سے او زکر ری ہے۔ شر اکما وش بڈعنا 
روم ہوئی جب مت کے جکام نے لوگو ںکومشورہد کرد ےکم کیناگ یکھا کم ییا۔ 
سو مه ک ھے 
ام بی پالغ افرادییش مو ٹا ےکم تی ہو عرں 


٭ زائکرالوزن اور مو ے افرار 


٭ زاکّرالوزن اثرار 
موے افراد 


1999 04088 
براعداد وشاریش!ل ین با ریل یٹس کے ف راہ مککردہ ہیں 


2 ںا وگ یکر کت ےک ایا ہوکرر ےگا ۔ اگ ہم زندگی بھ رکا لی ے 
خلاف تحصب 1یک طرف رک دی نے میں ران سک یبھہ ک1 تی ہے انبوشن باون 
نال یکی پیدراوارکنٹرو لکرتا ے اور پاٹوص پی کی بچلنائی ک نشی لکوتی زکرتا ہے 
اس وقت انسولان چھوڑتا ے جب ہ مکاروپایڈرشٹس جض مکرتے ہیں ۔آپ ہس فدد 
زمادہ ناریو پان یرش سکھا نفیں گے .لآ پ کا یحم اسیا تزر زارہ انوان پ اکر ےگا اور 
آپ کے جم بی قررزیادہ جہ لی دا ہوگ۔ امش پچچناگی اس کے بیس ول 
7 ےا کےکھائۓے جانے پ سم انسولان کے اخراج ہکوئی انی پٹ تا یا کہ تک 
امض تا مات 
۱ 0 انوان ول بہت زیادہ کا ہو اڈ رش شسکھاتے : پڑا ہوتا سے او رج مکی 

چکنائی بر ووطر ے اٹ انداز ہوتا ے۔ لہ میآپ کے تک کو اتا ےک کھائے سے 

رہ رپ یکو ال کے 7 جلے سے رو کے رکتا ہے اتا مکارانس ٗی ن کا 0 ول 

7 پکوموٹا او رےکا ان زوک زا ےت : 

ںی تن ےک کر 

ھم عال بی مس ایک سے مکنزم سےآ گاہ ہوئے ہیں جھ بتانا ےک ہکس رح 

00۷۷۲۲۱۱۵۸٢۰٥٥٢ ۲۲٠۱٢٢ ۴۱۱۷۱۳۱۶۹٠٢ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٣ ۷ 


007٥ء‏ ذ,ص٥٥(‏ ا ١١350ء5‏ 


کے مررل 26 


کار ہو پائیڈرشں اور راد کے ہو نشا تے دل کا 7 پبدراراے ویتے جولویں 
بہت زیادہ ریفائینڈکار 2۶ و (مہرہ وغیرہ کی صورت نی ) کا تج یں ان ور 
غوں پرشر چیک جا چیب سے بروئ نکو نتصان ای اور ٥۰ء )۵۸٦۷3۸‏ 
۲٤٤۸10۲۱١۷١٤٥‏ صہاا3ہ۷ ا6 -۔۔۔۔وئعہھم تحیق کر ے۔ 6۹ھ دل اور 
ثریاوں کے بڑھاپے یا انح طا کت کر ہیں۔ جن لوگو ںکی شر میں بند ہو جال ی یں 
ان یل 8۴۰ھ کا لیول بلند ہہون ےکا ر نان پایا جا ے_ 

محا لات ال طرح ریلھگھڑتے ہی ںککاربو پائیڈرنٹ سکھانے سے انیں حرید 
58 ظھ- کی رت پا ہو ای جب | آ پ کار ہہ پائیڈ رش سکھاتے میں و ۲ آ پکا ال 
انس وشن لیو لآ پ کے پائجو شس ( د21۶ 76٥‏ ددا) کوتیزکر دیتا ے۔ ےد برغ کادہ 
حصہوتا ہے جو پارموز ہکویح مکرتا ہے ہیں پھوک سےگنلز دبتا سے اورکار او ہائٹڑ رٹ سک 
طلب عریے بڑھ جاتی ہے۔ چنا مآ پ اس خیطانی چکرمی ہنس جاتے ہیں ۔ اس طل بکو 
روکنے کے لآ پکو بج ھملف فک رن ےکی ضرورت ہے نشی 7آ پکو بچکنا یکھان ےکا 
ضرورت سے اس مر ککار با2 میڈیٹس کا حصو لک ہو جا ۓےگا۔ ال ے| 7 پک جسائی 
لآ زادہ جا ۓگ اور پک یکر ہو پائی رٹ سکی طلب ابو مم لآ گت 
اپاوز نگ مکرنے کے ےکا رہہ میڈرش سکھا جک مکرد یں 

ب ار مگ خجر تک جات نیل ےک ہکم بچمنائی دای خذد ای ں7 پک صحمت 
یکن ہیں اور جساٹی وذ نگ مکرنے ور اس نت 
نشیف مال کے ایک مطالحہ میس ہہ تیییہ اخ نکیا گیا ےک جو مری کم 
کار ہو پائیڈرشٹس والی خذاشی سکھاتے ہی تل چھ ماہ یش ان لوگوں کے بلس زیادہ جیزی 
سے جسمالی وز نک مکر لیت ہیں جوکم بچکناگی اورک مکیلور یز والی خذ ای سکھاتے ہیں ۔ اس 
سے کی زیادہ ام بات یہ ےکم یگ کاد یہ پائیڈ رش سکرو پکم چنا یکھانے وا لن ےگروپ 
سےزیادہمقدار یش جسال یج لی سے جات حاص لکرتا ا کے 

ایک اور مطالعہ یل الے لوگوں کا چاتزہ لیا گیا جھ ہکم نی دای فذایں 
کھاتے ہیں ( تقر با 14 فیصد پچمنائی )۔ ما رین نے يہ اخ فہکیاکہ ال سے جسمالی ویت 
ی8 بی شوگ انس وین لیول یا بل پیش رلیولللسی مم ںکوئی پبتری نی شک نی۔ اہ رین نے ان 


00۷۷۲۱۱۱٣٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱٢۷۴۶٢۹٠٢ ہ٢‎ ۴)۰ ۷۷۱۵۷۰٥۹ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 
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راو ںنکیحت کے سے غیبرموز ول راردے دیا- 
کہ اوروٹ)  (۷۱۲٥۱ ۱۷۷٢٢٣٥٤٤٤٤(‏ کوتفو اکر سی 


ہے 


نکی استعا لمرے کے مشورہ و ا 0 اور ما گی سراتھا 
لیے ہیں ۔کم پچمنائی لیا بزات خو د1 پکی صحت کے لے جا ہکن ہوتا ہے۔ اھریکن جنل 
| فیپٹضکل نیوٹریشن نے ایک مطالعہ شائ کیا ہے۔ اس مس تا یا کیا ےک ہگ چمنائی دی 
خفزا میں میم کے انح ا بکومتائ ڑکرکی یں مطالعحہ کے دوراان د گے ۳ئ2 ای 
دا ی خفذایں لیے وا لے لوکوں ٹل زیادہ نکی دا یٰ فزاضیں لیے وا لے لوکوں کے نی 
می کا ٌمجببر ہوجا ے_ الو یش یٹ نو رک یف تو یارک کےعحت بھی 
ایک سرد ےکیاگیا۔ اس کے مطابق جولو کفکم پچکناکی دا لی نخذایں لمت ہیں ا ن کا مد ای 

۱ ظام زور ہو چاتا سے کم ٹیش وثامنز کے اخحیذ اب کے لے بھی بچکنائی کی ای سس 
مقرارضروری ہوٹی ےتاپ کے مم یت وٹاصن ا ےکی اور کے او رکوایٹزائم 000 

۲ چھناگی کے بخیر ت2 جزب ہو ھت ہیں اور نہذ ترہرہ ست ہیں- 


اہم اعضاءکی فعالیت برقرارریل 

کم پچنائی لیے کا ایک اورنتصان ے۔ نصرفآپ کو ریلرکار ہو پائیڈرشٹش 
نکی طلب پیدا ہوئی سے بگمہا ہم تی نتخز یہ پروی نکی قربانی بھی دنا پل ی 0 
1 پکم پچکنائی وانے ال مشورہ پیم لکر تے ہیں 2پ کے پٹھےکتردر ہو جاتے ہیں من 
م د ل کاٹ بھی شال ہے۔ چتا جرد ل کا+ھ نرم اورنکجہ ہو جا ے جوا سکیفیت میں 
آ نے کے بحدخون پہ پک رن ےکی مشقت زیادہ عرصم راضام د یے کے ای لکمیں ر ہتا۔ 

تنحددمردے اور مطالیع ا تقیق تکی تقمد ب یکر تے ہیں لیکن حلوی اوارے 
می کے مات کم ۳( سس اورضرر رساں مفرو نے ے ہے ہہائے ہٌیں۔ ردا یی 
علات ہے نات یل 7آ سای سے قیو لک ںکرتۓے ا دہ کے ىی مر ہوں_ رای 
لابا سکردی کا میس ف ‏ کر نے 2 ے من ہے استمال کا جد ید او رم تر وکرح 7 
ہے۔ اسے ہہ افصور قو لکرنے یس پچاس سال لک گے ۔ پالی معطوبات رھ وا لے 
فرش ن بھی یں جا نک مت مند ناک یاکردار اد اکر ی ہے۔ ب دس سے بہت سے سے 

00۷۷۲۱۱۱٢٣٥٢٢ 1۲٤۲۲٢ ۴۱۱۷٣۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰) ۷ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل - 


موسو ےپھچووڈوسووڑابپٹھھیھکسکتٹکھویسس پ.۔. 
خجرڈاکٹرز اپنے مرییضو ںکوایے مور ے دی ہیں جوان ےت کے مسا لکوعزید از 
ذے میں کم چجنائی اد زیادہکا رہہ پائٹڈ رش والی نخذانکیں نصر فآ پکوف کرت ہیں 
کی آوز ار و ںکی زوش ےی میں مین می زایٹں نے 222 کاری اور 
روک تک شائل جین۔ 
کیا ڈاکٹر اتلکنز ن ےکی کیا ؟ 
ای یی یہ ڈاکررابرٹ انککنز نے خذراحی تکی دن یاکووز نگ مکر نے والی ما کا 
سور در ےکم تی لک کے رھ دیا۔ مہ غخفا رداچ نذا کے ممقائل لان نیقیةً ایک جرأت 
منداتہاف ام تھا ڈاکرھتککنر نے دوگ یکیاکہ وز نک مرن کا بہت مین رو کم پچکنائی وی 
فزانہیں بل کا ر ہو پامیڈرشٹل وا ی خڑا ے۔ 
ہت سے اگوی نے اکر پھر یہ اک کی موت کے بحدمھی شرت سےتقیدکی 
ہے۔ وواسے ڈاک ٹر اضقگن ز کے تھے انہوں نے ا سکی موت کے بعد اس کا میڈ نیل 
ریکارڈ شائ کیا جھ جتاجا ھک اتشحن رکا اچنا وزن 252 پپنڈ تھا۔ الیراوزن سے موٹا ہے مں 
شارگیا جات ے۔- 
برسب بکزفاط ادر رد ال پڑنی تھا۔ یش زا ی طور بر اک بنگکٹز سے اتا گر 
چا بھوں۔۔ان دفوںل وہ انی مجحت کے ما نک تھے چنددن بعد وہ یروف ےگس لک ر ہلک 
کواش جا 4ےڑجھے۔ میں جب ان ے طا و وہ تطحاً فر یی تھے۔- 72 سال لکی عرش وہ 
شہاحیت اگ اص٢حت‏ نظ رآ تے تھے ڈاکٹروں نے ڈاک انم رکوسٹیرامیڑز دہے اک مرکو 
آ نے وا ی وٹ سے پیا ہو ۓے والا ور مع م کیا جا گے اس دوا سےا نکا مم پھو ل گیا 
اور ِقي] ای رلوں مل ا نکاوزن بڈ ھگیا- 
عالیہمطالع بتاتے ہی ںکڈ اکٹ الکن رک یکم ا ہو پامیڈ رٹ سکی حم تہمکی اس 
رر ری۔ 
فروری 2003 ء: ایک اہم مطالعہ یش امن پارٹ الیوی اش یک یکم پچھناکی دای 
ڑا کا موازن ڈ اک بگلنر 11 م کاربو پا یڈرش س ےک یا گیا۔ جن افراوکوڈ اک ربیککٹز 
1 جوزہ یڑا" ٹک دی یں ان ہے وژزن' کولیسٹرول لول اور ٹرائی گرا یڑز و 


زبدوس تگی؟ گی جات کور رکھنے دال یکم نکی والی مزا لی وا لے 
۷ ]ا 00۷۷۲۱۱۲٣٣٥٣٣٥٣٥ ۲۲:۲٢ ۴٣۱۱۱۱۲۱٣۵۱۲ ہ٠ ۴)۲ ١٥۷۷۱٥٥١٥٥٣٢‏ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 28 
افرادٹش یج د بآ گا۔ : 
سمحی.2003-3م: یو افلینڈ تتلآف میٹ کن ے١‏ یک طنٹڑی شائ کی جس م 
غاب کیا گیا مہ بن زرکی حم تھی نے اسریکن پارٹ الیمدی اشن کیم نی 
وا یتگل یمکووز نک مر نے اورخو نکی چناتوں میس ری دولوں اخپار رے 
اتاد ےدگا۔ 
یوٹرمیظگی و جات 3ء : ھیریلیج میڈ یگل سن 11 طرف سے سا لونک چرم 
رکتے والے مرلیضوں کے ایک مطالعہ کے ابتقرائی ضا اہ رکر تے می سک ہکم کارب 
77 سے و لکویحت مند بجانے دا یتر ایال پا ہوئی میں-(ییٹا/ولک سنژروم غزا 
سے پیا ہونے والا ایا عرفسش سے جس ےکولیسٹرول کے مسائل موٹا پا نو انائی کی 
کی پائی بلڑ پرنیٹرز د لکی بیاری اور ذیائیٹس جھی چیجیدرگیوں کا سامنا کرنا پڑتا 
ہے۔) ز مطالعہ مرمیضوں نے 48 ما وم کک کا ربز دای ھا لی ال سے ان کا 
١ص(‏ را کرلسررل )دو رک 7 ہوگیا جکہ ۳٢5۴-.‏ (ا چا کولیسٹرول ) 0+ فصر 
بڑھگیا_ ْ 
3ے کیا آ پکوجان' پاٹ ڈاگز اورکن سے رو رخ کر لیا چا ے؟ 
٠ں‏ متتان لی ےک ارچ پ ا طر کا زیادہ نکی وا ٰی غزاے اچا وزن ٹک مکر 
یں سکیل یک کارب مشل ہو لکن بی پکوصحت مندنیل بنا ےکی ڈاکٹر نز 
ۓ تق ورست طور پر ٣‏ ثابے ویائٹںی اورول گی پارل گی جریہپاەٗ لکا ا٣‏ حب 
تی سک رکا تھا _یان اس نے خلدع لمج ی کیا؟ 
بیکمت کی حم تس یکوورستکر کے مھ چنا ئیوں سے جحعات الیل 
سے کہ پچھنائی آپ کے ٹاو مکی اعا ‏ تر نے وانے پا رون پرکوئیعین 
انڑنپیں ڈالقی یکن اس کے پاوجوداییے زدرداراسباب ہیں جن کے یی نظ رآ پکخصونس 
مفربی چھنائی سے اجقتا بکرنا چا ہے ال کسبنڈ ری انڈسٹریی جالوروں کی خی رخطری 
اعولش 0 آم۔دار سے مک کے نہ میں بچکناکی 1 لووم ہوا ی دو چالوروں 
کوفطری پرورل سے رو کے ر کت ہیں ۔ ال کو ای خو راک د ہے ہیں ھا اور تباجات 
1 جا فلہ پر ی ہوئی ہے چنا خج جانورمو نے اور پکارإں کے شکار ہو جا 17.۔ 
00۷۷۲۱۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٥۲۱٢۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۱۷۷۱۵۰٥۹۰ ۷‏ 


٭صص٥ءذصص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مررل 
29 


. یرہ زاروں اورجنگلوں ما جچھنے کہلرنے والے چا ور مارے شکاری اجدادکی 
زا نے چے مجن کےگوشت مل صرف 2 سے د فص کک پیلنائی ہو ی تی۔آر عک یگا ۓے 
کاگوشت 28 سے 0 5 فیصمدکگ تپ یا چگنائی رکتا ے۔ انل ہسبنڈری ایڈسٹری ک کچھ 
لوٹ چاٹورو ںکوا شی پاش پا م۱ۃ او ر لف اوویات کے ائیلشن نات میس جاک وہ 
جلر از جلر پدان چڑھ اع اور دودھ او رگوشت مب اکر نے ئ2 ,‌ 009 
اتل ہسبنڈر یکا یہ کاگی طرزُل ان کے ےت زیادہ ےزیادہمتاغم کازرى بے 
ین لوکو ںکاسحت جاوکر دا ے_ ۱ 

اتلکن کی مو کرد رای دکھانے وانے بہت سے لوگ اپنی یں نات بیکزائی 
سے جھر لیت ہیں۔- وہ سب ماما تکتل' جراشیممح س کیک زہرے مادے اور پا رم جو 
جالورو لکواپٹی زدٹش لیے ہیں ا نکی ج لی اورکچنائ امن ہو جات ہیں۔ ج بآپ 
ارب کے چالورو ںکی چنا یکھاتے ہیں لو تج پ کے کم ٹیش واقل ہو 
جاتا ےت 

اد از یں ناجالی چھنائی جآ پ جد یدمخری خذائٹش لیے ہیں دہ ای ککراہیت 
آمیز پہاڈٹ ہے۔ یہ ہمارے فطری ماحول میں موجود پچھنائی سےکوئی مشابہ نہیں 
ربھ۔ می رز جا اتی چھنائی (دگی یل فی بکواس رع پراسا سکرتے ہیں کی اس 
کی ملف لاف بڑھ جاے۔ ان کا پراکال خی رت مندانہ پائیڈریشٹٹشٹن او رحضر پیا . 
کے دانےخرا سن الیڑز (۷٥وع‏ 7:909) کوشخم ریا ہے۔ٹوڈ پراسینگ شں سب 
سے زیادہ استمال ہو نے داٹی خیاتا کی تچنائی کارن کل ٣ي‏ تل ) ہے جا لہاتھام 
اتال پچگنائیوں مل سب سے زیادہ خی رھت منداد ے_ 

این کی سوج من ہکاعل پا لین کے ری بھی نجس رم ىہ ماڈرن مکنا تزڑ 
ال انڈسٹری میں ملاوٹ شد٭حیوانی بچمنائی کے من کون رانا زک رگئی'اسی طرح ریتحیوری 
نے یں بھی اکام رت یک فارمنک اور ریا سن ے بعار ےکا بو ای رش سکی مقرار 
کے ما تھسا تھا سک یکوالہ بھی تبد بی لک دی ے۔ 

اک1 پ ایک طو مل اورمحت مندانہز مگ یگز ادا چا ہے ہیں نے اس طر حکھا ہے 
"ار آپ کے زری دور سے پیلہ کے اجدادکھاتے تھے ۔ اس کے لے نیس بینائی 


00۷۸۷۲۱۱٢٣٣٢٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷٣۱۳۱۶۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۸۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل 30 
کی مقدار مات (ج٘س طرع دودھ تجو یکر ہے ) یا کا ہو پائیڈرشں کے تاپ لی سے 
1 ےد جن ہوگا ےکیبکہ ىہ اعداد دشار اورکیلوی کی پاندگا ایک من بن چا یج 
زیادہ 7ر اور لی اورک کارہو میڈرش کے واز نکی طرف لوٹ پڑ ےگا اور ان 
زاؤں ک یکوالٹی بحا لکرن بڑ ےکی جو ہ مکھو گے ہیں۔ ۱ 

| بحم تک بدبی بڑئی تپدرییوں کا فائہ اع یکوالٹی رون پرینی رابنا تی زا 
سے اص لکر سے ہیں _ پونانیو ںكوعلم تھا کہ پرون انچائی اہم خذا ہے۔ ای یے انہوں 


م دا ہیں عاروںل میسو شخ۰یں جانا اج لسن ان خخال عادات ےو ارہ اٹھا 
سلتج ہیں جا دوز کے جمارے اجدادکا مممول تھا ۔کوثی وبا ن۲۔ تم زرگی رور ے شا 
کی ران جا کھانیں ھڑوں مرلی اہ ے عم اوراپنی صحت میں خوشکوارتبد کی لاتے ٠‏ 
ہو موٹا مے اورتس اپ لکی بجاۓ دے گے اود چچاک د جچ بند ہ۲ گے ہیں جمارا ینک 
نی ین فار میلت یڑ ول ٹس ا ے مریقوں ےکھرا ر ہتا سے جوول کے اعراش کے 
علارح کے لے ا نگحنت اددیات اتعا لمک تے ر ہے ہیں جن اب دہ ان یش سےکوٹی 
زاین 0-0 رشن کے مالک مین کے ہیں _؛ نک اکولیسٹرول بروفائل مب ہو 
چا ے۔ ٹراکیکلیسرامیٹ لیول کی پآ گیا ہے کی بلڑ پر ٹرش ہو چا ے اور ڈیائیٹل 
غاب ہو نگی ہے۔آ پ بھی ان مال سے چھٹکارا پا سے ہیں - انیقی فطری خذا کی 
رف وا ٹپی ان اہم تین افرامات یش سے ایک ہے جو پ اپي نے د لکو اتور بنانے 

.اور اتی جھوگی “بح تکو تر بنانے کے لم ےکر کت :9ت ۱ 

بھی خر ہے ےک فطری انی لی اتا مشک ل نیس جقنا آپ سو رسے ہوں 
یو ا پ الن ضرررسال او ات ےکئل کت یں وم جودہ فارمتگ کور ساٹ اور 
لیر خئورولں کے یہ م٠‏ ںآ پ پ مہب ہے یں۔ اور مز لآ پکو اپ لن سے گی 
بے لگے۔ پ وش ذا ئک ذاعی ںکھا میں گے زیادہ اعیینا ن سو ںکر یں کے اور 
ایک ححت مند د لک یی رشرو حکر نے کے سا تھ ساتھ د یکا مرف بھی ش مک لیس گے۔ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷ ۱۵۰)٥۰ ۷ 


صص٥ءذص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 
31 


دصراباب 


ول 2 نلج ورنغزن کے مقر وے 


مان لکا اسان ہوٹی ہے۔ ا ک کی درزنل دل اور پگھپڑو ںکوزیادہ قمال تو بنالی سے 
نان کےلوااکی کے ز مان روم دب ہے۔ ساد وکیا بات ےک ہآ پک قوازائی کا 


00۷۸۷۲۱۱٢۰٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے منردل 32 
کرت ہیں۔ بیوں؟آ پ کے و لکوتفوظکر نے کی جاۓ ینتصا نآ پک پارٹ ایک کے 
: نے مخ 3ذ مارگ روا ے۔ ۱ 
2 1 پا و لکو طاشر بیانے او رتفوطا صلاحی تی رکر نے کے لیے اس خصوس 
روگرام یگ لکر جح ہیں جو شش نے مرسوں گک ۱ 7 ٹر رز اور اج سفٹر کے 
ون ات کا مکر کے عج ب کیا ہے۔ مہ پہرگرام حدم کلاتا ے۔ اس کا 
مطلب رل اور پھیرڑوں گی مش کو رن بڑھانا ے اور ہے اہ۷١5٢٥۹۲٥۴۲)‏ 
ات ۱٣١۸۵٣۷‏ مہ(0٢5١:‏ وہنا٥٥٥اہءء۵‏ کا تخفف ے۔ آ پ مم ہی 
کھفثوں کی ورزٹ لآرنا برل عاتن گے اوراگۓے و لکواتا ار بتا یں و زگ 
کےا کا ستمعدری نے تا کے کے_ اور ہے ۵۲۴۴ کے ورییر بیگمکن ہوگا۔اسے اپچانا 
بہت آ سان ے اورجض وس منٹ روزانہ ان ہے۔ 

اکر 1ب بت پاتو ںکو چو ڑکر فور ۳۸۴۴ کوابانا جات ہیں نے براہ راست 
سا وس مات ۔ طلے جا میں میرے ورنشی بروگرام کے یچ جوائسل نظ ری کارفرما سے ا 
کن کر بت اورٹھوں نیادوں پل درآھ کے لیے بجر ےکہ اس گنن 
مث حت ھ ب ریں ے٣ |۵۰٢‏ بروگرا مکیوگ رم عبت ہوسکم ہے او رآ 2 
ین سا وپ کےرل کے لے قلط ہیں ہمعلوماتآ پلوغرکآ 
مرن آذ نات و کے یں مددکں گت 
لۓ و لکووقغفوں کے سا تن ببیت دی اٹڑھال نکر یں 

روا راششٴ ۶ ےکآ پ کے و لکو مت رین مت کے لے شقتآمز 
زننگ ایضرورت ہے ٹر 22ء ٹل یڈرل اگورننٹ کے ای ٹیو ٹ7 ف میٹ مین 
نے جج س: چپ یک یک ام ریو ںکوردزا کم ازم 1ی ککھنٹشکک ورزش لک رکی جا ہے 

۱ رٹ ای ات و ود ے لات یکل ہوے۔ بخخصوس انداز 

میں اس وشت وارد ہو تے یں ج بکوئ ین آ7 را مکر رہ ہوتا سے ا جب اچاک لپ 
بہت زیادہ دا۲1 ے۔ پارٹ ا“ اکر اوقات ال وت ہو نے یں ج بپکولی 7 
ار بو ھا ٹھاجا ہے ہلسی مشظلہ می کو ہوا سے با بر غیرمتوح جذ بای کیفیت سے دو چار 
ہوتا ہے انگ ےکی ایک ی ای بھی اور وچ سے و لکو سج نکی ترکتل دبا یا 


00۷۷۲۱۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷٣۱۷۴۶۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۷۰۰٥۹۰ ۷ 


ص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


یمدآ 3و 


ضرورت می ںتبد ٹی کے سا ھ جار یکیں رہقی _ 

درس تک مک ورزش د لکی اس صلاح تکوقی رکرتی سے جو اس رح کی 
صرددیات" دبا یا مطالبات کے وفقت پوری طط رح ا ںکا جواب دے۔ لقیا آ پ اۓ دل 
1 زیادہ سے زیادہ صلاحت اور مطا لہ ے چڑاے یس کارکردگی جات رفار شش 
اضافہکر سج یت لے ووراھ کی وڈان ا نام فبادحوات برداشت پیا کر نے وا ی 
ور زی ایا نمی لک یں درتخیقت الصی ورزشیں دل پر الٹاا رن ہی ںکیونکہ بیدی کے 
۹ف کو چھوں اورفال بن اک رتفویڑ صلاحرت ہثرو کر دی ہیں۔ 

متعدد مطالحات نے ماب تکیا ےک تم دو رہ ےکی ورزل طویل دوراے کی 
ورنل کے مقابماہٹش دی اورششریافو ںکی صحت بہت بنائی سے۔ پارورڈ ونورٹی کے ات 
عالیسردے ٹل دریکھا گیا ےک اےے مرد جچھو نے مچھو ے وقفوں یس ورزن لک تے ہیں 
ا نکو پارٹ ای ککا خطرہ یں فیص دک ہو جاجا ہے اسے ہم یو ںھ یکمہ سکتے ہی ںکہ جومرد 
جرب رشرت کے سات یکن تقو ںکی مع قکرتے یں ا نکوو لکی ار کا خطرہ طویل 
دورال ےکی ورننش شکر ۓ والوں کے متقابلہ یں سوئی صدشم "جا اڑدے۔ 

ڈاک شی ن سیگ نے عالل ہی یں ٹ ڈنل پہ 0ۃ من فکی رن ککا مواز تہ السی رگ 
ےکیا نس میں دومن ٹف کک دوڑ نے کے حر وومنٹ کے؟ رام کا وف ق تھا اور بیل ا 
مرج کیا گیا۔ انہوں نے اھ رما نکارن 1ف پپوشش میڈ لک نکورپورٹ د یک وقفو نکی 
درز د لک کارکردگکواعی تری نم پہ نے جائی 0 0 
نو ںکی ورزشل ایک اود اہم پھتربی لاکی سے جوسسل ورزش کے ساتھ یی می نہیں 
آی۔ یہ فحرورت کے مطاىتی تزری ےد لک مطالقت پیلد رن ےکی ںو کک 
وثقولِ سے ورنن لکمرنے دالے ”مار نک سٹروک دالیٹ 2٥۷ 5٤:۸۰‏ ۲٭و1اا 
۷۱۸۶۰٤‏ ' عائ لک لیے ہیں۔اا کو پ اپ و کی ای پادرکہہ کت ہیں۔ یں 
سے مرادآ پ کے دل میس نی دن زیادہ سے زیادہ خو نکی مقدار (والیوم) پ کر نے 
کیا صطلاحیت ہے جوھک بھی غیرستو تع صورت عال شی درکار ہولی وت ۱ 

وثفوں کے ساتھ درز شکولیسٹرول لوک یح یک مکرنی ہے عفریلر ایم جات ہہ ےک 
ہے آپ کےکولیسٹرول تاس بکو بھی پت بنا ستی ہے۔ مر فار ایاتھ ان ول ش کے 


0۱۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٣ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


ننردل 34 
مرلیضوں او رآ لینڈ یں ہونے والی ایک ڈڑی میں ای کیغی تکی تد بی ہولی ے۔ 
تفتین نے درمیای عھر کے1 رام طلب مردول اورگوروں کوایک مطالعہ یں شال اکیاجنہوں 
نے مھ فو ںکتک روزا نہیں من فکی ورن شی ان کے پل میٹ میں تظاہرہ وا مردول 
او رگورولں رولوں کے مو یکولیسٹرول میس کی ۳ سے جلہ مفیدر ٢٦8٢‏ کولیسٹرول شی 
اضادہواے۔ 

نو ںکی ٹر جنگ یاو رش صحت منٹیٹوٹیرون )۲٥5٥05٢6۲٥٥٥(‏ ول برثرار 
رک میں بھی حددد یت ے۔ جن ل1 ف اسچلا می فزیا لو گی کے ایک مردے میں تمییہمرتب ہوا 
ے مہ چرم رروثفوں کے سام کو ورڑل نے یں ا ن کا" میسٹوسیرون ول “طس ںو یل دوراے 
کے و لفن کے مقاب6 ٹش بلنر 7 رہتا ہے دلپ بات یہ جےکہ انا 
سردوے میں شائل سجھرت ین مرد نے دا می تا عاصل سے۔ رر یق ایی ےکیونلہ 
زیادہ جواں سال ٹھیسٹوسٹیرون ول بنڑ کی عمر کے مردوں 6۰ ُھوں کے لوت وت اور 
یں کے اسجیکام برفراررکتا ے۔ 

اب؟ ہے ملس طول دوراہ ےکی مشقت یا ورز شکرنے وا نے اھ مض 
لیے زا صلےہ لے دوڑ نے وا لھا ڈیو ںکی مث لکوسا نے رھت وے اس ظطرت کا 
ورزنل کے جسا ی اثرا تکا جائز* ٹیل می ران نکی ایتراء 490 خ لچ میس ا جنر ے 
پیشرورگلاڑیی فیڑئی پڑل ے ہل _۔ اس نے میرائھیی ے ا نٹ رک 2ھ کلومیٹ رکا ناصلہ 
دیڑکر ےکن ےکی بروات شرت حا لکی اس نے ا نچھنظر میں7 کرمی ران میس اموالیٰ 
رس پ اونانو ںکاىٗ کا اعلاا نکیا اور پچ رترکادٹ ٹف سے کہا ہوک گر بڑااور مگیا_ 

اک اور می راخ نکلاڑی جن ٢۱××(‏ ٥1ل)‏ ک یکبانی بھی قاعل ذکر ے وہ 
دوگ یک یا کرتا تھ اک دل ادرشریاپوں کے لے قوت برداشت - 000-700 
کی ورنل کے زذر سج بی مہ رین صحت حاص لی ما تی ہے۔ اور ال کا “بتربین تہ 
ہیک سے دو خودگی اس بینم لک اک تا تھا لیکن ایک دن وہ ہیک نے زا کر اور 
پارٹ ث ايل سے کیل ہا۔ 

ہرسال لیے زا صلے 1 سے دوڑ نے وا لے وب ر بیت ماف اور وہل ورزنل 
سے ما ری ڈھلیٹس اچاک بل لت بند ہو نے محر جاے ہیں۔یادرد ےک سجے 

00۷۷۷۱۱۵۰۸٥٢ ۲۲٣١٢٢ ۴١۷۳۶۰۲٢٣٢٣ ۴ہ‎ ۴۲۱۱۷۷۱٥۷۹۵ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص7‎ 


بے منررل 35 
و 00دوواڈجوچووووویوییٹیو وواسسوھتاھے 
ؤال ے لے ےو یں صرکٴ ت لب بن بب جانے سے عم رن ےکی شر 
وسر ےبملیس بے نین بہت زیادہ ہے جد ید میرائحن کے رات می اہیے ابی رنی 
من بنا جا نے میں ال ایال ر لکی رگن ازٹ ال اوزول 22.9 
ہنگا کی صورت عالی سے نیٹ کا سامان موجودہوتا ے برخطر طول دوراۓے کے لے خووکو 
مقت می ڈا لے وا نےکھلا یو ںکودرشن ر ہنا ہے۔ ا سکاتھلقی نی خذا سے ے اورنہ 
رے۔ 
طول دورا ےکی ورزخول کا تا ٥ن‏ ارآ پ کے تو یی گلناتٌوں 0ہ8۱0) 
(ہ ا٥ہ‏ پ لگ پڑتا ہے۔ بارسلونا ( کین ) کے سائسدانوں نے طومل فاصلہ کے لے 
دوڑ نے وا گا ڑہوں کے جوا یکا موائ کیا ہے۔ ان ہوں نے د یک ھا کہ اس را دوڑیا 
ورزل کے إجر ١ص‏ کولیسٹرول اورٹراکیگیسراعیڑ زکی ؟سکسیڑکیشن (گیر) اور پلڑ ەل 
دوول مل اضافہ ہو جاحا سے۔ ۱ 
ال ےگھی بری صورت عال امرین جزنلی؟ف تکارڈیالو ی کی ایک ر یرٹ 
ٹم رکھائی دی می تر کے مطابی طول ناصذل دوڑ ون چ اکر نۓ وا نے اورخونى 
گاڑھ اکر نے دا نےعوائل کے وازن یی بگاڑ پیراکر دی ےے۔تخون میس لکھورے بنانے 
والے اورسوز پیر اکر نے وا لےعوائل یز ہو جات ہیں۔ بتبد ملیال اورص انل ول 
کوکرورکر ن ےکی نشالی میں :کہ طا تر اور انا بنان ےکی عطفاخت ہیں_ 
ال بات ہہ ہ ےک اپٹ یقوت ارادگی کے ئل مو تے پر دکو بار بارلو ہل دوراۓے 
گی درزشوں میں الچھان خطری ط رزگ لکی یر وئ یی ۔فطرکی انداز یش مار چلنا مز رف ار 
ہونا ڈگ گھرنا ورزشل کے دوران قوت لگانا سب دآفوں ٹس ہوتا ےن کہ ہمارے ماحول 
1 7 ہوئی ضرور ات پوری ہیل فطرت 0 ہماراشسم وقفوں کے سامح کا مر نے 
کے لیے ڈیا نکیا ہے۔ 
ےی و ا 
ول ات ورزنل یی و لے ایک مضوطا دل اور 2 
خو ن کا نظام می رکر تے ہیں اک ضیقی زندگی کے دبا 5کوزیادہ 


00۷۷۰۱٥۶٠۹۹٢6١ ٣٢٢٢ ۴٣١٢٢٠٢٣٣ ؟ہ‎ ۲٣۱۱۷۷۱٢١۹١٥ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مرردل 36 


و ںکی ورزشش سے اپتی انی لک یی 
رت سے لو کھت ہک دوجس ق طول ود کرمیں کے ان کا دزن اتی 
کم ہوگا۔ وہ نے یں شرابوریمیلوں تل اس خیال سے دوڈ تے جے جات ہی ںکہ ندم 
کے اتھدان کے بدن سے غیرضردری ہپ تی لی جاردی ہے وت یہاچ 
ے وف فک چانے وا ی ورزشل ایز معلومات 2 اوراپا دوج دکو رائگا نکر ری 07 
سے۔ ول دوراہی کی یا قوت برداشت 0 تب و ہن اک 
اص لکرن کا درست طرینے نل ہے طول دوراہے کی ورزش جس مکو ری چپ ذترہ 


کرن کی وت دی سے۔ 
بظاہرہ بات ان * مشوروں کے خلاف سے چو جآ دن ورزشول کے پارے 


میں سخ رھے ہیں نان درم ذیل چار ٹآ پکو ‏ ھن مدددےگا کہ بی الو رس 
طرع اتی وسحت اختیار/ چگا ‌ے۔ 


۱727 5۷۹)۲ ۲۲9۷ وٹرواوربوة :۲ناہ5- 0 


ان چارٹ بر ای ک نظ رڈا نے ےآ پکواندازہ ہو جا ےگا کہ جعارا ضحم پچنائی/ 
کی زیادد ے زیادومقزار(دہ ٹیم ) مل دی کی ورٹش یا گر کے دورالن تر" 
رتا ے۔ اس سے بہت سے لوگ مہ فل ط مہ اخ ذکر تے فیک جر ٹیک زیاددےزیاد 
"0 ورزل بی ےو تن کی جا تی ےت ورای نج 
گہ 30 ے 60 من ٹک ورنل کے دوران السا تی ہوتا سے کن جب | آپ دزن ت کر 
دتے ہیں ت2 آآپ کے مفائوٹرم ٹس بیتید یی رک بای ے۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٤‎ ۴۲٣ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


007٥ء‏ ذ5.,ص٥٥‏ ا ١١ص53‏ 


ممسسہا حھ ہر بے 


37 


آ پکا سکم ہیشہاال ضردرت سے مطابقت پید اکر اتا سے جو اس بر مسلطکر دی 
7 ےتآ پ ورزنل کے دوران اپ لی لیر ےر ہیں و 1 پا 
شع مکورزاضصل کہر سے ہو تے ہی ںکسم ید بی لی ذ برک رج گی ورنل کک و2 
پھ۔ جو ۰رگ طور پ ہآ پکا تم مآ پک ااں یے ذج ہکرت سے تک 7 رہ جمالی 
شزقےتے کے ووورانی ہاگن کے طور 4کامآ ے۔ چنا یراس طر عکی شید اور طول 
رگ یل زے پوورے پعے حور ظز ردے پور ۱ 
د تی ہیں چناغ یح مکو ہبی موقعہ لا ہے دہ ا کا مکوسراضیام دی ےگا ہے ۔ اب اگ رآ پ 
دوبارہ رٹ پرن رڈ ال ت2آ پکواندازہ ہو جات ےگا ک ہآ رام کے وق تآ پ اب قاالی 
کازیادہ سے زیادو شر چنال ری سے حاصس لکرتے ہیں ار رم 
لی کر نے کے لے استع لی ںکر ھت تق تکلتا ےفظراندازکردی جاتی ے۔ 

شدیلد درز دراصل جب کی پیدرادا ری حوصلہ افزال یکر لی ے۔ جب 1پ 
ودنٹ شرد حکرتے ںآ پکاشمم 7۴ھ خر کرت ہے۔ یپ کےضم جس سب سے 
زیارەۃالی والا ا٣ن‏ ہوتا ے لین ام ٹیل صرف انا ۸۲۴ ہوا سے جوایک یا دوومنف 
1 درز کے لیے کائی قرار دیا جاتا ے۔ اس کے بعد آ پ کا جم کا کوشن 
٥(‏ 9٥۷ا‏ ) کا سور آ نکر دیتا ہے گار او ]2 تیر یٹ پھو ںکی بافنوں میں ٹیش شر ہوتا 
ہے۔آ ‏ پکا گلاٹ یکوشن ذ تیر ہآ پکوعرید چنددہ من کیا در کا ان صن مہ اکرتا سے۔ 
کے یم نال ضروریات کے لے ذخیروشدہ بچ یکا نات کرن ےکی وحن 
1 ہے۔ 

ظاہر ے2 لم کرنے والی کس تگکی بہت مفید اورمٹال یوں ہولی سے او رتا 
ہ ےک جسسالی وز نک مرن ےکی ہد درز بہت ایال س ےکن یت ایض کے 
اور لے ہیں - پونلہآ پک امم مسب ال کرت ےل دو ضرورت ے مطالقت پا 
کرس ہے۔ چنا غجہ بعدازاں ج بآ پکھانا کھاتے ہیں و ب ددبارہ بجی رکر وچ ے 
جاک ا کو ۲۳ وفر طول دوراۓے ٤‏ ورزنی کے سے میا رکر گے۔ اگ دورا ن آآپ 2 
افو ںکونکی لکر کےا نکی بچلہ پھوں میں لیذ شرہکردی جا ی کہ 

نیادکی اسباب ٹل 0ص 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٢١٥٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 38 
مرتے ہیں ىہ ےک دو فرخ لک سیت ہی ںکہ ورزنل کے ایک مین کے دوران ا کا 
تر یل ہوچاتا ہے۔ ایا بھی نہیں ہوتا۔خمام ابھم تبد یبیاں اس وت شردغ ہوا یں جب 
آ پ ورزش یا مشنق تکرنا چھوڑ در گے پیم سے مطابقت پیدا مر نے کے 
مل کا نت ہولی ہیں جو دو اسی طر کی سرگری دوپار مر نے کے سے تیا رگد پا ہوتا وت 
ای سے وف و نے 0 90 ئ0 ےن اک ہآ پ کا جم تل 2ك 
مۓ و خی ے گیل د نے کال تشردر حکردے۔ 

سیفٹرفار ہیل اینڈ ویل شس کے بہت سے م ریعضوں کے سا السا تی ہو چکا ہے۔ 
بہت سے سرد بھی ابی یق تکی نفد کر ے ہیں ملا کواور یڑ وسٹیٹ ایور میں 
حفقین نے اندازہ لگایا کہ کتے لیے عرص کک جار ےت مقر دورا ےک ورزشل کے بعد 
جر لویل جار رت ہیں۔ ا تن یش دو دومن فک درزن ایک ایک منٹ کے 
وقفہ کے ساتجھ یں من کک جاری رھ یکئی حخقن نے د یک ھاکہ وققو لیک ورزشل کے بعد 
سو نے کک شرکاء کے جم بد لی کرت رہے۔آ رام کے وقت چپ کی کسیڈیشن 
2 فیصرکک رگی۔ جلہ جیٹابولیک شر چارلعد کین القاظا ور وقفو ں کی ورنل 
چہ لی جلان ےکاعمل ورزشییشن خخ ہونے کے بععد جاری رصتی ہے۔ 

بجھوے وققو ںکی ورزش ےق رسشتر کے ووران ۶ و٭تزابا ی استما لکرح 
یی ٹس ذ یرہنس ہوئی بللہ چو ںکی بافنوں میں ذشخیرہ ہوٹی ے۔ وقت کے 
سا ےکپ کے مکوعز ید انائی پٹھوں یں ذ خی ر وکنا سککھالی ہے جچ پا مم شکیں۔ اہم 
لی کے فو ری اورجیز برسٹ دسقیاب ہر ہیں ۔آ پ ات جم مکو یجھی سکھاتے ہی ںکہ تچ لی 
کی صورت میں فو انی ذ خر وکنا نا کاٹی ہوتا ےکیو ہآ پ جگ ابی اتی طول درز تھی سکر 
سن جس میں جچپ یکو فیادی این کے ذر یج کے طور پر استعا لکیا جا کے_ 

۲ اور سروے اور مطا لع بھی عق ران زیادہ شر تک وٹفوں دا ی ورزل کا 
جسرائی لی لکرنے می موڑ ہونا اب تکرتے ہیں ای نیقی سردے مم ںکیدب ککی 
لاول نیو دی کے اہ رن ئیمشل غرت اریہ بیک درزشول کا مواز: زیادو‌شرت 
ک ینم اور وقفوں دای ورزشوں سےکیا۔ ا لص می دوسنڈ یمگروپ تھے ایک طول 
دورلۓے گی ورنشلکر نے والاگروپ جھ پیننا یس من ٹف تک وقفہ سے ایر ورزش شکرتا ا اور 

00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٥ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٌ٥صذء٥صص٭×‎ 


کے مردل 39 


دوسا شنتھمر دو رہ ےکی ورنل والاگروپ چ 15 ے 0 سیلنٹ ز ک1 رام ٤‏ وٹفوں 0 
ساتھورزل کرت تھا عو ٤‏ دوراۓے کرو ے ب7 دورلاۓے کےگروپ سے دوگنا زیادہ 
کیلور ہز جا“ میس جیحنتق دوراے کی ورزشول وا لے گروپ نے دوگتا زیادہ تق نل ا۔ 

زیادوشد تما ن/ دورال ےکی ورزعو ںکا ا اور ڈانرہ ے ےک ان 5 کے 
زیادەوق تک ضرور تگال ہوئی- ۸ٰ۲ پروگرام روزانہ 5ٹ ےگم وت لت ہے۔ 
فور بی نیورٹی کو ل1 ف میٹ یک نک ایک ڈڑی خاہرکری ےک بھرپورورزشش ک ےج 
یں منٹآ پک جسماٹی چہ عکی لک نے کے پروگرام شس روزا کاٹ ی ہوتے ہیں اور 
اہر ہے پ خودکوویل منٹ لو روزاردرے کی سلت میں چاے1 پک شی و لکسا ہو۔- 
حف رثفنوں ٹس ورز لکرنا 1 پکو وزن 27 شش 
مدرتا ہے۔ ورزنل کے وورال نآ پا ُُوں میں وشن 
کار رپا ئیڈرٹں جا میں رورنل 2 بح رآ پکی ى 
یل ہوک ری سے“ 


می عمر کے لیے اٹھی سے ۴۵ شرو عگر رم 

گ| شد تک دز نکی عر پان ےکا بھی موشط یق کی یھی 03٥0ء‏ می تق 
وو ار رطا ویو ںکوزمطالم لایا گیا ت اک رموت او رکم شر تکی طول ورزنل کے دریان 
لت کا جائزو لیا جاۓ شقن نے دریکھا کہ اس طرع کا ورزش دلی کے اھرا شک ود 
ےن از ورقخوت کے خطرا تکوگ مکی سک کی۔ 

پارورڈ انور ی ین ا اور مطالے کے دوران مشمد بد اور شی رش یر ورزٹوں 2 
اثرات اورہوت کے خمطرا تکا جاتزو لیا گیا زے مشابزہ وہ اآرارچنوں نے شد بد مکی 
فی کی صن ان ٹل موت کے خطرات فی رشد ید ودزشی سر نے والوں کی نر کم 


ہوم تھے۔ 


"مت مندطوییل زنکی کے لے چفوں کے راتھ دی شر۔ ا 
رین دای دش نا می جس رح ط۰ ۳۸ کرام ٹی یکرت ہے 


00۷۷۲۱۱٢۹٢٥٢ ۲٣٢٢ ۴۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٠‎ ۴)۲ ٥١۷۷۱٥٥ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے متردل 40 


بی تقیقت''بعل ز 1ف انڈڑنل میڈ ی سن کے زمر اترام منحتقرہ ایک عالیہ مطالحہ 
شش کے میس ئی ححقین و 4وج الم مریتضو ںکو دیں سا لی تک زر مشاہ رکھا جو 
پارٹ یلو ری شکایت رز کے ےا نہوں نے ماب ہکیاک د لک زنک استمرار مزن 
رٹ فیلو زکی شی نگوئی کے لے اجکی ہم معیار ہے۔ درز شک شدت زند گان متا 
کے سے ورزنش کے دوراۓے کے ہنکس زیادواہم ثابت ہولی ے۔ 

ب اتۓ د لگا ورن شکی استعداد بڑھانے کے لی ےک اکر سکتے ہیں؟ ان ں کا 
ای او ےی استعدادکو شا کے ایام میس ذراصممولی سا لکن جپآپ 
عطاقت ید کرلیس نز پچھراسںپی کو بتدرمع بڑاتے لے جا میں ۔ ہہ الفاظط دی ہآ پکو 
تر ری وثفوں دا یٰ ور شکمرن ےکی ضرورت سے ہس رب ۲۵6۴ پروگرام میں چوس نکیا 
عاجا ے۔طومل دوراہ یکا دا پگ یا من ک؟ پ کے دو لکی شر یا و ںکی صح تکوجموٹی سا 
بہتر اتی انت و للکو طا شر 9 و زگ ہے کے سے ۸۰م پررگرام 7 
تفنل درآ ھکر یں۔ 
مث وقفوں والی ورزشل کے س ات ان بے مضبوط بنا می 

کی ع رہب سےاس ٹیول یا پھو ںک یکیغی تکومبترکیس بتائی۔ یادرس اکر 
|آب اج پچھوں برا نیش دی یی ٹیا ین کے۔ مو ورزل کے خر 30 مالک 
رک بوذآپ پرخٹرو یس پیھوں کا تن پوی وز نگ مک لیے ہیں ۔کا نآ پ اپنے بیھوں 
کوورست ورزشل کے سا تج سو فیصصد ھا سب رک لت ہیں- 

آ بے سوگٹل کے ا سک ضرور تکیا ے؟ ضرورت ال 0 کرت مند 
ج نی طرحع سے پ کے میٹا زم ٥ق‏ رکھتے ہیں۔ 
ےآ پکوترکاوٹ' سی :ا طائق' یکن ادگ )١٥٥٥٥:٥(‏ 'لوڑگی جلر اور بج ول . 


۰ 
ہحون نے مو وت ہیوت 
2 پھےآ پ کے ماوق مکی رفمار یش اضافکرنے می مدددہیے ہیں۔ جن کیہ 


سآ پ دوہارہ تچ پیٹ مبلا ہونے کے خطرہ سے بہ کم دوعپار ہو تے ہیں۔ 
ےہ پٹھےگلاک یکوشن ذ خ ہک کے و انائی فراء مکرتے ہیں۔ 


00۷۷۲۱۱٣۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٠٣ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے متردل 41 


4 صححت مند چم مدکی ظا مکو ا قذر بنانے اور اھ رائ دای ہونے کے خطرا تکم 
کرت یں 
5 ےکلوکو زکا وازن برق راز ز نے شض درد ے ہیں۔- 
پھےآ ‏ پکوروزھرہ زندگ کیا سرک رمیا سراضجام دی ےکا اجازت دینے ہیں ۔کروراور 
چھے ہی اج مر امرییں کےنرستک ہوعرکو با قعدہادارہ بنانے پ چو رکرر سے ہیں- 
بہت سن لان پٹھو ںک یسل ضرور تبکھن مس ۲رچ ہیں۔ اگ ھآپ 
یت ہی ںکہ ٥٥یا‏ تسا لکی یی کے کے بعد پٹھے زیاد+اپھمکنیل ر ہے و اپی سوج يہ 
نظ رٹالی یئ ایورگر بین نام سے منعقدہ ایک مطالعہ ٹس بیھتیعم پر پچھوں کے ار ا کا 
جائتزو لیا گمیا۔ انس مطالحہ ٹل شائل افرادکی عم رل 65 سے 4و سال یں محخحقین ۓ 
دیکھا کہ جن افراد کے پٹھے بھرپور تے ال نکی جیفی کارکردگی یہت ری۔ چند سیک حرین 
(ہ[٥۲١)‏ امرائش کے ار ےکا نطو ملعم ر کے الکرے۔ 
خیش کی 7 پ ات بوڑ ھھےکیں , نک درست ورزنل کے رات یٹ 
یں رٹفٹس یو نیورٹی یش بین نیو نل ریس رج سیف آآن امجنگ نے ٤3‏ سے 8 سال 
کے درمیان عه رر سی رکھے وانے افراد ہے ےی رم ررنے والی ورنشول کے اث را کا مطالہ 
کیا۔اس مطالعہ کے !کش رکا ءکو نے پچ رنے یس احاعت یا وگیل پیر کی ضردرتتگھی۔ دں 
یخوں کے دوراان سب ششرکاء نے اپنے چو کی طافقت اورجھم می تال ذکر اضایوں 
گیا۔علادہ از یں ا نک وت برداشت اور ا جقام یش بھی ہت یآ گفیا۔ اود اہم ت بین بات 
ہوئ یکہ بہت سے شرکاء ا بس یکی حدد کے اف چل پھر نے کول منڈک 
اس رما ئزفھرا لی نے ان کے پچھے ححت مند بناد ہے تھے_ 


ا بے طاف ور ر۔ ن۔ دے 2 چو ںکو و رکور 
بنانےۓے کے 27 ای ون ١‏ تن اور ان کی کارکردگی 
بڑھا نے کے سے اما عداگٴش ٹس (ضن اف زا رے) 
0س 


0۱۷۷۲۱۱٣۹٢٥٢ 1٥٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


7 صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے محررل 42 
انا تحص وی اع رسائز پان خو لی قکرسں 


مت ہکوائف وستیاب ہونے کے باوجود باہربین مرا لب اچے مرلیضو ںکو 
درہت دورزل بہ تک مو کرتے ہیں۔ یےمت مجھی ںکلآپ کے ڈاکٹ کی رٍقفل تآپ 
کے و لکو طا ور بنانے دای ور لقگاقو تکوگ مک دی ے۔ ج بآ پہاواںل باب پڑھ 
یس کے 7پ سےعم می 7 چکا ہوگا کس طر حکوئی مو ورزش دلی کے مرن کوشم 
کرنے یا اس سے پچ رہے کے مے زمیل لاکی جائی ہے۔آ پک پا چل جات ےگا کہ 
حطر دل اورشریافو ںکی صحت مت جنانے اور ا ے برنفرار رکٹ کے ےکوکی ورنل 
ی جاے۔ مین اک بات یاد ر تھے کجدرسصت پہونے اورسکررست رتۓے کے لیے روزاتہ 
صف90+ے 15 ٹک درن لکن ہو لی ےت 


00۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٠٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٣ ۷ 


صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مررل 435 


اباب 


کولیسٹرول دوست ىا 7- 


یآ پکو ایک ایا راز بقا را وں جس سے می میگ لکیدئی بھی ا کو1 گا 

کے پر مارکا “لی۔ اور وہ راز بی ےک کولیمسٹردل لکی کاری کا سب ب نہیں بھا۔ 
ارچ پ کو سطرد لک تا ہکاریوں کے پراپیکن و صگھرے ہو ہیں نان شوایطا رت 
کے 2 +7 پ 1 حخورال یں مو جودکویمسٹرول اورن بی ے کے ون می مو ور 
کولسشرول دل اورش ریاٹوں کے مرت کا سب با ے۔ ۱ 

کل بات بی" ےک ۔کولیسٹرول یہ ام7 اوج رل سے مس کے شی اصیاے 
اے سے دور رک ےکی اکن لغش جابت ہو ردی ے۔زرنظر اب مم شکولیٹرول سے 
ملق لی نے جا میں ےکن مس چا رتا ہو ںکہ پیل بلرکلاسٹر لکی طوتجر 

کے بارمے میں ڈالی دوچ دکی داستا نآ پکوناٗل- 

خط ناک لویرم (جوںاء ہت ٣‏ ما کواسٹرول سے پہلاواہطل, 
۱ 79ء ٹل می رگا عم باخیس سال می۔ مس ان کر یجوایٹ سکول سے عال می 

مل نار ہوا تھا اور ای میرک پوری زندگی مہرے؟ گےگی۔ بے یاد ہ ےکہ جب بجھے 
اک میڈ یکل الو اشن شپ پروگرام مر امولی تک ا جاز تک م کتاب جٹ اور 
ول ہوا تھا۔ اور ور بے اپنی او می اد ے جب رو یش بعد ایک اور خط ملاک اس 
کرام می ش ری کی ہوستا۔ا ریش نآ سر نے مر فز پل کاڈ م ایی متدکی ‏ 
نان د یک یبی۔ بج ےکا گیاکہ شش یمیا جتزل امپلل نٹ جائول ادروبال ڈائ یک رف 
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پتھالوگی ڈیپار٠ٹ‏ سے سا تقا تکمرویٰ۔ 

جب میں اس کے وف می وامل ہوا چیف پتھالوجٹ اپکی یز پہ میا ا 
ورتیگروا ی میں مصروف تھا۔ ان کے سا تہ سان دہ ای ککیسٹ ریارڈر جم 1ئ 
ریکار ڈکر دہ ھا۔اں نے سرت اٹھایا لین اھ کے اشارے سے جج مچنے کے لس یےکہا۔ 
فارغ ہوکراس نے بجھ سے پچ ھا ک بی شراب ای طر کی خنقیات استعا لکرتا ہوں؟ 
یس ن کہا خشات تے استعا لی سکرجا لان پارٹیوں یھو ی سی شراب ضرور پیا 
ہویں_ (مدا کا شک کہ اس نے بک پچ چھ اہ پاروں میکس فد رآ جا جات ہوں)۔ 
پچھراس نے جھ سے یھ نار یں کے نام ل ےکر پچ پچھا ک کیا ان س ےکوی ارگ 
مرے نادان کی فردکوے۔ میں ے ان ار اوں سے نام پیل بھی نہیں سے تے۔ 
اس نے یج با کہ دہ می رے مک رکی بائواپی 8:0۱0 کے لیے احکامات جا رر با ہے 
ین یج م لک گنی ںکرب جا ہے مج نے اس سے پو چھاک مبہر ےج کی بایوٹی کیا 

ضرور تکیوں ےل ال نے گے جواب دیا ... تہارا نگ رمحقول مقار یی سکویسٹرو لیکییں 
بتارما|- 
۱ ”کی...۔؟ میس غی رن یکیغیت ٹس کک پڑا۔ 

” کولیسٹردل ہار ے خون مس پائی جانے والی نیک بچکنائی کا نام ہے اس نے 
وضاح تکرتے ہوت ۓکہا..... تمہارا پل لیبول 450 سے 300 کے درمیان ہت وس یں 
زعرقک 5وے۔بما ز ےل میں کوئی 7راب ۱ 

اں میں جانا ہو ںکولیسٹرو لکیا ہوتا ہے۔ میں نے ذرا سمل لک رکہا۔ میرا 
کولیسٹرول ف ر ےکم ےکیوککہ یٹس ت فی سال ی تک صرف یزر یکھائی ہے ۔ 1 ن کل اس 
کی مقداراس لیم سے کیٹ ای کحخ کم 1 اتھلیکڑ جن ککمرر پا ہوی۔ 

ابپال نے اپ یک ری کا 2 پرلا اور اچَا طراہ لگ لیے میں رھت ہوے 
میری طرف میک ےک یکوش شلکی۔ا سکی چو لی ہوئی تو نھکری میں بی ہو یھی۔ اس نے 
بن ینک تھوڑیی ىی سرکائی ادر اس کے اپ سے تھے کی مرحبہ د یھت ہو ےکہا... یں 
یج ورزش ‏ بھ یکولیسٹرول می کیاکی اتی - 

کایغ 1 ف نجرل سائنس کے ڈین اور بی یور یف سا ظور یا کے ٹڈ ائزر یمر 
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میہرے مخ مکمت سےآ گاہ تھے ان کے خطوطا نے میری صحت ایل قجول 
بنا دی اور تھے انٹرن شپ پروگرام ٹیس عیک رکی پائوٹچی کے لیر بی شام لک لیا گیا ۔ کہم 

کویسٹرول لیو لکیا وت ےا 21 فئر بارے میل ری رائ ۓےکئی دہاتوں تک دوسرے 

لیکو کی عام رائے ےمخلف رکی_ 

سی مکوئیسٹرول را 

1 پک اکویسٹرول مل لیو لآ پکوآ پکاصحت اوٹٹٹس کے پارے میں مفید 
معومات م ہیاک رسک ہے ۔ٹنان بد لک ییارک کااشمارہ نما نیل ہے عالائکہ روا جج مین 
گئیں بی با رکراتے ہیں ۔مقیقت مہ ہ ےک کولیسٹردل کے اعداد دشار می ر ےر بے کے 
مطابق د لکی یکا رک عکا یی ںکر تے_ 

گی سا لکڑریے جن نے پھھایے مرلیضو ںکا علاح ٹرور گیا ہیں ووسرے 

ڈاکٹرز جواب دے ہے تھے ۔کیوکہ ىہ میٹ اپناکولیسٹرول لیو لک مکرنے پآ ماد ہیں 
جھے۔ نج روگ ڈاکروں پر اخما وی لک تے تے اور اپنالائئف سٹائل نیدب لک نے پ تار 
ہے ا لا تھے اا نک ا کنا تھاکہ بر سب تھا نکیا جلت کے غلاف جیا 77 
تک می نے دیک ھاکہ پا یکولیسردل رک وا لے می با ٹیم ریش بہت کم د لک بیا ری ٹش 
بنا ہو ئ٤‏ حال بی میں و یور بل سوکٹزر لین نے اعلال نکیا ےک اس کے اہ رین 
کواعرادوشار کے اختبار ےکولیسٹرول اور د لکی ریانو ںکی پاری کے ورمیا نکولی اہم 
تحلق نیس ر_ صاف کي بات ےکولیسٹرو لکی بھی طرح ارٹ ای کگ گی وارنگ 
یں ہے۔ اس کے بارے میں خواوئنو اہ ىہ خلمانصور یلا دی گیا ے- 

ج بآ پ تیچ مڑکرمححت کے بارے شی اپنے ل0۸ 
شواب کا تہ لیے ہیں تی تقاکتی داش ہوکر سا سن ےآ تے ہی کہ ..... 75 فیصد لوک جج نکو 
اٹ اکیگ ہوتا سے ان ک ےکولیسٹرول لیو نار ہو تے میں ۔ چنا مہ مرگورہ پالا رن 
ان موتف میں درست جھےکہ دہ ڈاکٹرو نکیا ا تکوصحیف نآ سای نی بت ۔اب 6م 
بھی طرع جا تن ہہ ںک مو یکولیسٹردل ول پارٹ ٹ ائیک یا مٹرو ک کا اختای اشارہگال 
ہوح لن اھ کک بہت سے ڈاکٹرز روا انداز می کولیسرولی سک ینک پر لا رکرتے 
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اور پارٹ ایک کے پارے میں پچشی نگوئ یکر تے رہچے ہیا۔ 
کواسٹرول اوویات 1 ( 


جب ڈاکڑحفرات مربیضوں ک پائی بلڈکلیسٹرول لیول د ھت ہیں فو عام لود پہ 
پگھھادویا ت چو کر د تے ہیں۔ ہرسال روا ڈ۱ زرکولیسٹرو لک مر نے کے لج 50 
ین ےزیادہ شف ہر کرتے ہیں۔ ان نضخوں ٹل درن ادویات زہرٹی اور نتصان دہ 
زی انث ات ربص ہیں۔عال یی میں کیل گولیردل ایجکیشن پروگرام )١۱٥۶۶(‏ نے تی 
گائڑ لاگ جار کا یں چھ پائ یکولیسٹرول کے علا او ریش میں زیادہ جارعانہ ژُلا۔ 
نے 13 ین لو لکولیسٹرو لک مر نے وی ارویات استعا لکر تے یں اور تعدادا گے 
چ برسوں می تی گنا ہو جا ۓگ یکیو لوگ ذکد خت گا ئیڑ نز پیل ددم ھکر بی 
پر 


اس مالیی کے تا ایت ناک لن گے بای صورت حا میں تر 
خرن کے لن زان استمال نو مزا سب ےکن : ٹرور متبادلات ال ہکن 
(>(6۴۲۴) مل گی اسبا بکوت مکھ رن ےکا ملاح تال رھتے۔ اب لی بات لچدگا 
طربح عاں ے اددیات ك7 تی کولیسٹرول ول 7 لیے کیل وش راشنری کاں۔ ول اور 
ریاوں کے لی جو کی جانے والی اددیات کے خطرات گے باورے سآ پکو رید 
معلومات جو تے باب مل می ںگی۔ 
ری ننس خلط مج مکی نشاند یکر ری ہے 

گزشنہ پیا برسوں سے بہت سے صعشین د لکی ارک کا سبب جلاش سک تے 
ہوۓ ال اور رجہ ھرکوز سے ہو ہے ہی ںک دل اورشریالو ںکی ارگ کا تلق یزریں 
موجور کنالی سے ہے۔ میس طرب مم نے لہ باب ٹیں ذک رکیاکہ نمور ہتزوی طور پر 
ا سے پیا ہواکہ دی آبادیی کا مطال ڑل ہوا تھا اور مض رپ یمگو ںکی نزاّؤں کے سانتھ 
تیسری دنا کےخریب عگو ںکی خذاؤں کا مواز نکیا گیا۔ ال کی بجاۓ مغ بی کو ں کی 
راؤ ں کا نتقائل زرگی دور سے پیل ہکی فطری خمذاوں سےکیا جانا چا ہے تھا۔سسادو سا محالطمہ 
ہے ردائی موا ین اورتخقی نا مفرو ف٦ت‏ ےک زیادہ نکی دا ی غزا 0 پلڑکولاردل 
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مخت جھاااوؤیشسیشچسسوتدتیٹھاوسویتلنسکئننتی 
کوٹتم دق ہے۔ نے کی بل رکلیسٹرول شیا فو کی دیواروں سے چپ فک رآیں خی بدا ر 
تک اور انا مکار بن دگر وا ہے۔شمریانو ںکی ےکییت پارٹ ایی کگکا سبب تی ہے۔ 0 
یی دہ ہے جوکرص دراز سے ڈاکٹرز ہم س بکو بات 1 ر ہے ہیں۔ 
بیظریے بہت تقو لکلتا ہے نان جزیادی لور پر فلط ہے ہمارے شکاری اداد 
جوالی چنال ی اور رون یکھاتے مین ارٹ ایگ سے توب رتے جھ۔ے بات , 
آ مار ع یھ کے ریکارڈ اور تعدد شکارى تال نے اک ہو نے وا لے شواہر دونوں اعتپار 
سے ہابت ہو ی 0 م تھی موجود ےے۔ اکر یفرف لککاجے 
کہم بہت زیادہ اتی استعا لک تے میں ہہ بات بھی اب ت نیل ہوئ کہ اا سکیا وج 
۱ سے لم ر ال بلڑکولیسٹرول پا ەتا ے اور 0 بلڑکولاسٹرول ےدول 1 ضا 7ر پا تاءے۔- 
درخیقت ۱950ء کے برسوںل ےمجتقی محروصی سی مطا لع بار پار ای ٣ى‏ کا مظاہرہ 
کرت ےکر سے ہیں- 

ا ضو رکا مرا لگا ہو جم 3ءء ہیں مضعقدہ کونیورگ ی1 ف من سوہ ے 
ایک مطال تک کے ہیں۔ اس مطالعہمٹش بلس لکیز نے ای کگراف تیارکیا جس مم ول 
کے مر سے مرنے والو ںکی تحعداد اور چچمگگوں مج لوگوں یس زیادہ لنائی کے استمال 
گاشر کا موازنہ ین یکیامگیا تھا۔ اس نے جھڈی اگراف میں شال لکرنے کے خی 
کیادہ نیقی متا کن تھا_ 0 

گن ان سال ۓ ھت سے مسائل ضلک تھ۔ ڈاک رکز نے جو ون 
استعا لکیا دو صرف پیعما لک ےععلی رکتا تھا۔ عالاککہ اصل ڈیا ہایس ما ىک سے 
عاتم کیا گیا تھا۔ ایا کیو کیا گیا ؟ اس لی کہاگ دو قھام ڈیا اتال کر وج میں 
زیادہ چنال ے وابے- رل کے مس سے ہو نے وا شر اموات زیادہ نکی شال 
کے طور پرن این یس شر اموات اسیو کے مقابلہ ٹس سا تہگنا زیاد+تھی حا کا 
دوفول عما لک مس ایک بی شر سے پچکناتی والی انیس استعا لکی بای ہیں۔ چان 
مطلو برع دکھا نے کا آ سان علربیقہ میچی تک اسیو سے فرا ہم ہونے والا ڈیا شائل بی 
نرکیا جائے_ ۱ 

دن ذ یگل چارٹوں شس مو جودموازنہ پر ایک نظ ڈالیے_ 
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_ ۱ یرہ( گال ٤ے)‏ 


ہدل کے مرش۷ مم 


025 شی جاپان سے متقابلہ ٹل (2750) ذٔصر زیادہ غزالی ناک یکھائی جال 
ہے کہ دی کے مرو کا خطر:صرف 1۱١‏ ے- اےا 21 اورانداز ےئگھی دیما چا ك 
ے۔ جاپان یش بقیہ زی مطالعہ (ۃ) ما لک کے برگس بہ تک نذائی چنال یکھائ چان 
ےکن وہاں دی کے مض ے اموا تکا خطر اسیو کے مقابلہ ٹل 60٥0‏ ئل صرزیادہ 
ہے۔ اس سے پی ہک ہپ فص ہک می یکہ یہ جیب وخرجب اتشوائی مثالی جاپان تک محدود 
ہے ذرا ا گلا چارٹ دک یل 

فزائی چمزائی اورول کے مر کا خطرہ 


ن0 یلودی: ( لی ے) 
٭ دی کے مرن کا خر 


45 40 35 30 265 20 15 10 5 0 


دوسرے پارٹ میں نظ ر7 رپا ےک ملسو اور اسرائحل میں خائی بچکنائی کا 
حول نر ا ایک جا ہے۔اں کے پاوجوداس ایل میں د لی کار "کا خطر و کاسیلورے 
0 فِصرزیادہدے- 

اس سے پ ‏ لک آپ یہ سوچھ سک بی موازنے نو مخلف ہیں کیوکہ ان کے 
جخرافائی اور جینا می عوال لف ہیں-_9وآ ےن لینڈ اورس یڑ نکاڈیاد ھت بن جرشالی 
ورپ کےمما لک کے تر جب اور ایک چیے ججیفز رھت ہیں_ 
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خقزائی ناک اورول کے مرخ کا حطر 


” * ار (‌لدے) 
" دگی کے مر کا خر 


0٥‏ 200 30 40 50 6ر7 


رسک نیکٹرز اوراسبا ب لف ہیں 
لص جا تکا تل نک نے کے ل کس طط رہ پک بلکولیسٹرول اور ول کے 
مرن کا خطرہ با ہعلق رکھتے ہیں بچھنا بہت ضردری ےکر خطرے کےعوائل (رسیک 
یکر ) اوراسیاب سکیا فرتی ہے رسک یٹ رضروری طور زم برا اریپ 
بہت اہم فرقی ےلکن عام طو رپ اتی کلنائی اور دل کے مرش کا مطلیمکرنے وا لے 
صقن یٹول رکھاجاتے ہیں۔ 
اک ایک شال دجھنے۔ ج بآپ ڈیا بن ڈالے ہیں ت1 پک چا چتا سے 
کہ چھولگوں ٹل جہاں پارٹ انس عام ہیں لوک زیادہ بنا یکھاتے ہی لان دہ مروین 
اور شوگ ری زیادەکھاتے ہس رٹ بہت زیادہ پیج وٴل اوروہ زیادہ ے زیادہ ڈی وی 
ڈکی پپیٹرزخریدتے ہیں۔ نکی ےکیاوںر رکراژن سےزیادہ گی ابہت ہو ی جی۔ 
ال لیے حوانی چھنائی کا مول شاریاتی ود پرامی رما ئک بش دل کے مرش سے ہونے 
وا ی ا وات سے والسنے ہو جاجا ہے۔ بیمعلومات بتالی ہی کرد لک بیاری امی مالک ممش 
زیادەعام ہے ئن مہ بات اس چ ہکو اب تن کرت کہ نکی رٹ اکی کا یر 


سے۔ 


پا 


طیتے یہ ےکآ بادلوں کا مطالع تھی بھی علت و مو لکو ایر نی ںکرا_ 
آ باد یو ں کا مطالعہ ہم معلومات مہ اکرسکما سے اور ہم عری فی نکر مت ہیں ۔اگمر اس کے 
اد جودآ پ سب بکون علق سے کر شا ہتکن ےک یکو شک ن جا ہے ہیں ت2 1 ب اک 
ایا گرا فجی رک بت ہیں جو دکھاۓ گا کہ پارٹ اع سٹروی ہامی نشی وٹ پا اور 


00۷۸۷۲۱۱٥٢٣٢٣ (۷ ۴۱۳۱۲٣31۱۲ 1 ۲٠۱۱۷۷۱٥۷۹٥۵ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے منردل 50 
زان س بکا سبب یو یژن سیٹ ہیں کیوکہ ایک براہ ضس شاز ا لی معل کون -- 
گی وین سیٹو ںک تحراداوران کےکیفو ںکی کاروں کے درمیان بایا جات ے۔ 

جب ساتنمدان ڈیا ا کٹا کرتے اور اس کا خڑ یکرتے ہیں و وہ ان ڈالل کا 
حوالہد ہے ہیں ہرک اس وفت مم ود ہو نت ہیں کن اںط رع انیٹیں مور الرا 1 ا 
0-1 جس طرع ذکودہبالا شال می زیادہ لپ دئی سیٹ دنا پارٹ انس کے 

لیے رک ٹیکٹرز کے طور پر بیا نکیا چا سکتا ہے عالائہ ٹی دی سیٹ دنا پارٹ ایک کے 
رمک مں اغانگ لمتا۔- ۱ 

و لکی بیاری سے لی کھنڑوں رسک ٹیٹرز ہیں جن میں تہ اکولوگی ہی بلڈ پمیر 
موٹا یا ورنش کرد ہاو مرد ہونٴ 1 یر نی ضسل عم راو رکنیا پن وغیرہ شائل ہیں رک 
رز نے کم جا رون اوج یئن کا از کے مو مالین کو سک کے 
سائمنسدانو ںکو اعقیاط کے ساتجھ نے پانے و حکرنا ہہوں گے جو برا راست علت اور 
معطول کا تعلق جا بر کرکھیں ۔کیوکہ خذائی بچکنائی کی مقدار ادردلی کے مرش کے درمیان 
کوک تلق اہی ںکرپی۔ 
ھم نگم پچکنائ یکھائی بج ری پاارٹ 0 

ب جا نے کے لس ےک ناش پچناگ یجس طرع پاٹ ای کک شر اضادذہ 
تر سے ہی مطالح کر نا مغیدر ےگ الہ ج بکھان ےگا اذاات خی یلکن کا پارٹ 
کی کی شر بھی حبدل ہوک ؟ 1ک خذائی لی و لک یار یکا سبب شی ہے و پر پارٹ 
نیش کیشرح میس بھی ا وشت اضا!ہ ‏ چانا چاۓے جب نزالی نکی ے صصول سی 
اضافہ :و چاتا سے اد پچ رائل میس کی1 جانا چاجۓے جب خائی سچزائی کیا تو لگ مکر ریا جاتا 
ے۔ ڈیا ا با تک نشان دی را 9 ھ,, 1ئ0 چنال اور 
د کی بیاری تق رت ہوں بی لازئی طور و و بناری کا ہب 
کوئی اورمتعلقہ ٹیک نی صرف اورصرف چنا لی تھا- ) 

گل مس تم ے 1980ء ےک ان پارٹ ایگ سے شرب ا مات و 

اضافہ کہ چگنائی کا تو لک ہوا ہے۔ بد بینڈ ٹیٹس میں شریانوں کے مس سے شر 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۰٥۹۰ ۷ 


صص٥ءذصص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


خےنررل 51 


ا ات ُلٰ 1930ء ے 1960ء کے ورمیان و گا اضاؤ ہوا سے۔ اکس عرصہ یی حوالی 
چنال کا خرائی استعمال بتکم ہوا۔ اگرنراگی ای کا نمور درست تھا تق پچھر پارٹ انس 
کشر کم ہو جانا چا ےج ۔لین صورت عال اس کے بگس ے۔ 

ری مطالحعات نے اس نقصو رکوپ لکر رک دیا ے_ ۵0ء کےمشرہ میں ویر 
پلٹ اوورٹی کے ری رپچرز ن ےکیفیا کے مسائی خی ہکا مطال دکیا۔ ہہ دبللے بن گنر ہے 
روز نآ این رودھ پا جاے ٹیں- (اں دوااھ میں نا ی شال ہوئی )وت 
موا پر دہ چار سے دس پاؤَ گوش تک ککھا جاتے ہیں ۔ اگز خذائی بچکنائی اک یکولیسٹرول 
اورو کی ارک یکاسبب شی ےو مسائی خیلہ می خو نکی پجمنائوں کیج ات ہلنر ہو 
جاہئے۔ اس کے افراد یش د لک بیاری بہت زیادہ ہونا چا ےلان ایسا وھ ینیں ے_ 
شقن نے مشاہرہکیا ہ ےک مسائی فیلہ ں د لک بباری اور بل کولیسٹرول بہ تک اور 
امربکیوں کے متقالے مم پچاس فیص کم ے۔ 

جچھ او تین نے الہتہ ان کے یل کولیسٹرول مس اس وت تبد ایاں دیکھمیں 
جب خانہ بدوشل مسائی نیرولی کے شپری علاتے کی طرف ہل ہو گے او را نک خائ 
عادات تبد ہل وگگیں۔ ان تین نے مشاہرہ "کیااک شہروں ٹس ر بے دا نے ان مسائوں 
نے بچکنائی کیا اتا لک مک ررکھا ےمان ا نک اکوینسٹرول پیل ان کے مھراگی رش داروں 
سے 28 فیصد زیادہ ہے جوزیادہ بچمنائی استعا لک تے ہیں_ 

ظاہر ہے چجھلوگ زیادہ یہا ںہ ککہ بڑی مقدار ٹل حیوالنی بنا یکھاتے ہیں 
کن دو خی جمول طور پراچا بل ٹر کم اور لکی پیا کی شر اس سے یکم رے 
سکامیاب رتے ہیں_ ہ۔ الو شموت اس مفمرو ن کو باعل قرار و ۓ کے ےکا رن 
کرد لکی بیاری ای پچکنائی ے پراہوئی ہے یلکن انس کے پا جو دآر ھی ہہت سے 
ڈاکٹرز ہیں جو اس دقانوی تو رکوبچھوڑنے پہ تیارنییں۔ بہت سے ڈاکٹرز نے بھی اس 
رک یئن پے ھن کی زع تگوارانمی ںکی اد ہج ی بی ا ڈیا کا جائتز لی ہکی ضرورت 
سو کی ہے جون خی نکی ندب قکرتا ہے۔ دی جب ایی اک یں کے ئل ہو جا ہیں 
ےک اس مرو کی تقد یق کے لی ےکہیں بھی شواہر مو جو دن سک نذائی بچکنئ یکھائا لی 
کولیسرو کا سبب بقھا ے۔ 


0۱۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٥٢٣ 1٣٠١٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲٣ ۱۷۷۱٥٥٠٣ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے نردل 52 


انل ول پارٹ انی کک میچی نکول ی کی ںکرتا 

آپ جا نال چھنائی اورکواسٹرول کے ودرمیان کو لیم ہکرت ہوں 
یہ لف نکرتے ہوں م ےکہ د لکی بیاری کی بل ڈکویسطردل سے دا ہو ہے چاہے 
کولیسٹرول کا سبب نذا ہو اکوئی اورٹیکٹ لین یاد رگ سکوئی ڈیا اس دکوٹ کی یشت پنای 
ھی ںکرتا۔ 

ڈاکنڑز اور ڈر گکپخیاں شریالو ںکی بیار یی با تکرتے ہوۓ اکٹ اوقات 
مشہو رف مہم سیڑی کا والہدے ہیں فرینر بیشن کے فرب ایک یھٹا سا تصبہ ے 
ججاں پیا سال سے زیادہع رص کک اہر بین نے1 باد یکو زس مطالعہ رکھا اوردل ادگ 
کے لے رک نیکٹر ز کا تتی نکیا۔ علونتی ادار ےممو اس مطالحہ کے ضا کا ذک کر تے 
ہو ۓکولیسٹرو لکوت ہو یس رک ےکا مخھورہ د تن ہیں اوراس کے لے طاتے راددیات بجی 
کرک یں لین فرحمکہم سڑی نے حتیتا گیا مکش فکیاتھا؟ 

حر )گی زطور برفرہگب تققین نے خودرریورٹ دی یکہ پارٹ اکیک کے 0٭فصد 
مرلیضوں میں لیڈ یل دیما ہی تھا جیا ان افراد یش جتنیں پارٹ ا کی ککڑیل ہوا تھا_ اہ ںکا 
صاف صاف مطلب بچی ےک کولیسٹرول لیو لک بفیاد ےپ پارٹ اکی کک ججنی نکولی 
ا لے سلج ۔کولیسٹرول ابر ۶ات کک درمیا نکوئی تلق نہ ہو نے کے برابر تھا کم 
کولیسٹرول لیول رک والی خوات نگجگی ای طرت مہوت 9291۹ص) ر ہیں جس طرح 
زماد ٥کولیسٹرول‏ رکھے والی عورنوں کے ساتھ ہبوت رہا۔ علادہ از بل ف مر نم طٹڑی کے ڈیٹا 
کے مطا بی زم مشابدہ افراد شش سےآ دح جو پارٹ ایک کے شکار ہو :ان کا بلڈ 
کولیسٹرول لیو لکم تھا- 

تم ظ ر نی یہ ہو کہ جب اس سڑی کے جج رکاء بوڑ ھھے ہہو ۓ نے کولیسٹرول اور 
زلی چارگا کے ورمیا تلق طا تر ہہون ےکی با ۓ ہزور وکیا ۔ یقت راوطا 
کے مطابقی 47 سال سے زیادہ عمر کے مردوں کے لس ےکولیسٹرول لیول نے ول اورشریاثوں 
گی بیاریی کے سب ا ات شکولی فرق نہ پیر اکیا۔ وہ 5ود پارٹ ان ان لوگوں 
کو ہو تے ہیں نج نکی عمرں 48 سال سے (یادہ ہہوں۔ اور جن لوگو ںکو اس عمر سے پل 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱٠۶۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰۸9۹۰6 ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل 53 


رٹ انس ہو تے ہیں دو عام طور یر ذیائیٹس کے ٭رلئٹسش ہودتے ہیں یا انی ںکوئی جیفیا ی 
7 ہوتا سے چنا جج زیادوت لوگو ںکوات ےکویسٹ رو ل لی ول کے لیے پر یا ن یں ہونا 
چاجے . اد کہاگ ہیں پل کواسٹرول 02 ار ک تح 
رکھاا ای چاتے و ہاب نیس ہوا کککولیسٹرول د لک بار یکا سب با ے۔ 

2 اوقات جب سیر مکولیمٹرول 1 وت ےو 
مو تکا خطرہزیادہ ہو جاتا ے 

اب ایک او رتقیقت جآ پکو تیر نکر در ےگ کہ ماہ ری نکیا سم رے سے۔ 
0 اکولیسٹرو لسم افرار ٹیس جاضتی اڑ عرج بکرتا ہوا محسویں ہوتا ہے عیل یویورئی ٹںش 
ڈیپاٹمنٹ آ1 فکارڈیو وشسکولرمیڈ ٹین مم ہونے دالی ایک ر سرچ کے مطابق ا یے لوک 
جن ػکاکولیسٹرول لیو لکم تھا لیکن نہیں بر ٹ ا ئل ہوا ان لووں ے لقرص] ووگنا زیادہ 
جھے جم نک اکویسٹرول لیول بلندر بنا تھا ڈیب ددیء ڈیا بھی اس نی کی نو ي٥‏ یک رتا سے 
کہ جب بل کولیسٹرو لکم ہو جا ے تو مو تکا خطرہ متیقتا بڑھ جاا ےت 

اس با تکا تو سوال می چید انی ہوتا کش ریافوں مل چیک کے اتمم مم بلڑ 
کولیسٹرول علوث ہوتا ہے پلی ک کا ایج ریا فو ںکوج کر دنا ہے چنا خچخون کے پ ہا 
ٹیل رکاوٹ بیدا ہو جا لی سے۔ عامطور برا لکیقیت کے نیج می پارٹ ایک یا ٹروک تم 
یچ ےلین رو سوچ مضکسل اص ل کت نظ رانا زکر درک ہے ۔کت مہ ہ ےکہ یلیک نقی 
خط رمک ے بز ات خووکولیسٹرول کی مو جودگی خط ماک ہیں 
کولیسٹرو لکیا ہے 

تی رض وت از چاوسٹرول برنام 
ےک بیججریاٹو لک دواروں سے چیک جات ےا ناس ہے۔ 
کولٹروی ورگ اور٠ت‏ کے لے نما ت ضروری ہسے۔ لو نکوق نکی 
مہ اکرتا ہے وی بملیاں بناے مُل عدد تا ے اوراعصاب کا رر 
لاف کی نیل بش معاوخت گرتا ے ہے علادہ از یں گی رز 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل 54 


یی رون الٹروشن اور پروکیسٹر و نکی پیراوار ٹیش اب مگردار اد اکر تے 
کے ساتھ سا تج در ایی رٹل پارمو 0ھ ۶بی ٠‏ 
1ئ 
کرلیسردل ہعارکی پٹھذائوں شں پیا جانا ےکن ہار ےھ مکوائ کی 
زیادوٹراتی ہوارا جک رکرا ے۔ ہارےںمم روزانہ ایک ہزار گی اگرام رکولیسٹرول 
سس ہیں جیکسمردوں کے لیے روزاتہ 5ی گرم اورگوروں و 
0 ٹیگرام خذائؤں سے ا کا ول ضردریی قراردیاگیا ے- ۱ 
اس بات تع نظ ر تیم میس مو جودکولیسٹرول خا سے حائصل ہوا 
ے ما خوداتۓ تیر نے بتایا سے ۔کولیسٹرول اور در پچنا یو ںکو ا عضائے 
۱ کم ےک لکرغلیوں سن چنا جا گے جاک مہ اپے زبروست فرالخل مر 
نام رےیں۔ چنا یکو پبیشہ بروین کے ذرات می مخوف ہونا 
جاہئے۔ مہ ذدات پچمنا ‏ کوخون مل ۸م ہونے میں عد دیے ‏ ہیں۔-ان 
تھے سن ورا تکو یو یرون رکا جات ے۔-(لپڈ یا نی + رون ) سی 
کولیسٹرول ہوا ے۔ 
شریاوں سے پللیک اجار نے کے لیے 10۴ا یس اضا فک یں 


ریانوں شش سے پلیک اجارنے شمل ححدددیتا ہے۔ چنا چا سے اچھا اور مغی ہکولینسٹرو لق رار 
درا جا سے۔خون کے با شش متعدداقمام اور جسامتو لکی لپو پروٹینز ہولی ہیں ۔ جن میں 
ای اداد پش نک ہو سے دو گی اور ملیف ہوقی ہیں۔ 

اپ پٹ کی ملف اقسا شا نکری ہی ںک نم مٹ سکہاں خو ن کا با چنا ئیاں بنا 
۸ٰے۔ بہت سے ڈاککر روا یم کےکولیسٹرول نیٹ مچو کر تے ہیں ۔٘ن ےآپ 


00۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠٥‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے نردل 55 


کے مو یکولیسٹرول ١0سا‏ اور ۳۵۱ا کا چا چلتا ےلکن ان مھیشوں کے ذر یج الک 
معلومات سان کیو ں7 تیں جو ای سک ہآ پناس پارمونز کے لے نارنٹل نگ بلاک بنا 
رے ہیں یادل کے لے فی رمعمول خطرہ پدار رد سے ہیں کر جب ص“ححت من دکولیسٹرول 
بروفامیل دکاتی نکرن کا رہ1 :ا ےو ڈاکٹر زکنتصو مکی تفصیلا تک ضرورت ہوئی 
ہے۔ بل رکویسرول پر فان کے بارے می تقصیلا کوک طرح اسقعا لکیا جا سکتا ہے- 
سآ پگ پا چال باب بتا ۓگا- 

ادویات بنانے وا یمککپتیاں خایزملو مات سے متا کماکی ہیں 

فارما ڈگ لکیپفیال ال وق ت کک سالاضہار بول ڈال ای رم ںگ ج کک دہ 
اس مفرد کی پشت بنا یکرکی در ہی ںگ یک ہکولیسرول دل کا عض پید ارتا ے۔ سابقہ 
شوار اہ کر تے ہی سک ۔کویسٹرول کا یلنر یول پارٹ ایک کا سج بکیں با چناتے 
کولیسٹرول لیو لک مکرنے کے لے اوویات یلین ےکی ض ور ت یں ۔ 

خی ر جاحبدار ڈرگ ٹرائیلد کے ای جھ یکولیسٹرول اور د يک بیاریی کے ورمیان 
سی توف کی تقمد بی خی ںکرتے یئل پارث' لنگ این یل سی ٹیوٹ نے لیڈ دسر 
ناو تی یو27 ک ل۷ گا یا7 مامت ک2 
یریک انداذہ ہو کے ۔کھا جاجا کہ ىہ دداکولیسٹرو لک مکرکی ہے۔ ات سال بعد 
ری کر نے والوں نے ڈ یلا کا جج کیا اورد یھ اک ککولیسٹرول لیولئر میں فیصدکی ہوگی 
ہےکا نکوئی اہم (شاریاتی ابعیت رکھ دالیم تب بی رٹ ا تی کگکی شرع یں دک میں 
نآ ی۔ 

ر یر مرن والوں نے قمام ڈرگ رید مج 1994ء ے پیے شاک ٥و‏ نے ْ 
تھے ا نکی فیس مرج بک ے۔(ای سال ڈر گب پتوں 2 ۷۲ ارویات تعارف 
را یگلں۔) ازج مطالعات ٹس دیکھا گیا کہ رٹ ائیکگ سے ہو نے والی ا موا کی 
تعرارعلار کراۓ و ل ےروپ او رکنرو لگروپ ایک جج یں مہ لا مرا نے 
ال ےگروپ یل فیا زیادہکگیں ۔ ان ٹرائیلد شس ےکوی جیا یکل وکھاج تھا کہ علا 
کرانے والوں مس ش ریالو کی بیاری سے اموا تکی تعداد مم سی طر حع کو کی آئی۔ 


00۷۷٘۷۱۱۵۰۸۰٥۱٥ ۲]۲٠۱٢ ۴م۱۷۸۰۱۵3۱٣‎ ہ٤‎ ۴۸۱۷۸۷۱٥١9٥٥ انا‎ ۲۴ 


×٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مررل 56 


جج ہج ہے ہے ےر و تیجہج'+تےححص کت 
ریگ ٹرمیلد (ادوا کی 1ز پش ) کے تو میں بر حقیقت عابت ہوئی کہکویسٹرد کم 
کرے وا ی اوویات ن کولیسٹرول می سک کی لین اس سے پارٹ ایک می ںکوئ یکی 
ہوگی اور نہ پارٹ انس سے ہونے وی اموا تکی شر کم ہوگی۔ 
جا رن کی اچاکی مناح پل ادویات 

1994م یل ڈری گکپنوں ن ےکولیسٹرو لگ مکرتے والی ادویا تکیا ایک خ لال 
تار فگ/را ئی سے 58۲۸۲۱۸۸8 کہاجات ے۔بیاددیا تم میں کولیسٹرو لی پیراوارش 
راخ تکر تی ہس لی نکئی اورضروری نائی اجزاء جن میس ۹0ہ“ بھی شائل سے ا نکو 
بھی تل فکرد جج ہیں ۔ مطالعات یس دیکھاگیاکہ یاددیات تصرف بل کویسٹرول لیو لم 
می ہیں بللہ پارٹ اکیک کےخطر ےکوی یکھوڑا سا !کرک ہیں۔ 

اں سے پ کہم یی اخ ذک کی ںکولیسٹرو یک مکرنا تھوڑا بہت پارٹ اي 
کے خطرا تکمکر دبا سے میں اس با تک وبھی نظ ریش رکھنا ہوگا ککولیسٹرول میسکی ادر 
قطرات میںکی سے ورمیا نقکوئی علق غنییں تھا۔ جم اس صورت عا لی کو ۴ہ ۴٥١ا‏ 
رو را کت نع نطاب ہے نس شیکی کو ز شقن رکھا جا 
شحف تعلق رکا ے۔ ایک اورانداز ہی ا لکی وضاحت یوں ہوکتقی ہےکہ *2110ات مللن 
سے پارٹ ایک رم ککو مکرکی ہیں ان ۔ولیسٹرو لک مر نے سے ذر ےکی ں سی اور 
طریتتے سےال اک ری ہیں۔ 

جن میک کینیوں نے ان مطالحا تک ریت کی انہوں نے اس ناککا می سے 
قوجہ بنانے مج ہوشیاری درکھاگی ۔ ابی عائل ھی مٹش ىہ بات سان ےآ فی ےک 5131105 

ا کا ا ہے کر وھ ہے 

ہیں ۔ ا سوزل پداکرنے و نے خون کے ذرات اور ۱۱۷۵ء3٥۲۔‏ پرون یش کی۔دل 
کی بیار کی شی نگوئ یمرن میں اس پروشن کےکردار کے باردے ش ںآ پ پا نچ بی 
اب میں عریرمعلومات حاص لکر گت یں۔ ٭٭٥٭‏ م٥٥8‏ ٢٣٭ەم×٤‏ اہ ٥دا‏ یا 
خطرےکی زدمیگ 1ئ ممکن سے ا لیے ہوکہ 5۲۵۸۲۱۸۸9 سوزنل ین کی کی یں 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


نردل 


کویٹروگل می۲ کی _ 
نا کھائ یم اور کت بھ ہے 5+911+8 کہ تنگ ہیں ۔ ایک عام خورنک 
(ددا گی مققرا رپ سال طہ 1000 ڈالرز سے 00٭1 ڈالر زکا خ رج 1ج ےلین اس ےکی 
زیادو وج طلب بات ےے ےک ان ارویات سے ہار ےن مکا اح یآ کسیڈ سم لاک 
چاتا ہے جو ول اورش ریا و ںکی صحت گے لج بہت ایم ہے۔ بے ادویات مرکور ہس شھمکو 
ال بجانۓے دا لے نا ی 7 ہنم کے اعمضاےۓ ری کوئھرو مک دی ہیں۔ اود پھر ہے 
ادویإ|ا ت1 پ کون توکاو ٹکا ریئش بن اکر پھوں کے درد میں اکر دی رو 
دالے چانوروں جم ان کے بر بات کے ننیجہ ح لکیفسر پیدا ہوا۔ انساپوں میں ,وس 
گودتقول مم پچھالی کافس پیدرارن ےکا سب خی ہیں _ 7 
فارا یمک لکپپفیال جن مطالعات کے لیے فنڈز مہ اک نی ہیں ان کے زر سے 
فرعام پہ لاکٹی جا نے والی معومات پ گہربی نظ رڈ ال کی ضرورت ہونی ہے۔آ ملھیں بند 
کر کے لی نکر لی کسی طرح بھی دآشمندکی کی ۔ ہیہکپفیال نی اددیات کے پارے میں 
در کے ضما رع اور افادی کشم رہ کے ز بردست فائدہ اٹھائی ہیں ۔ ا ببھی بی ہوا 
ے اور 381059؛5 ار یی اجسچاکی منائحع بننل ادویات من گی ہیں ۔ ال ضفحت سے عریدر 
پراپگنڑہ خر یرا جانا سے مم واشنٹن کے لااف' راو راستی ضاران 8ر ے اشمار 
اذا اود ڈاکر کی مارکیئنگ۔ اس میں مفت میڈ یٹل ایجوکیشن بھی شال ہوتی سے ر 
اعیات کس جوی کی جا ہیں رسب پگ اہیے یا ہے جیے بھیڑیا مرخیوں کے ڈر ےکی 
رکھوال یکر پا ہو ۱ 
ارویا تکڑل مو ایی آونزویززٹل و یکی ”رت عال/رٰ یں 
زیادہ تر ڈاکٹرز بیادکی ذ راج کا مطال فی کرت ۔ یں اکٹ اوقات اس ما تک 
انرازہ ہیں ہبوت اک وہ ورک یو نکی مارکیٹیگ کے جار یلںی۔ بہت سے ارز ان 
مطالحات ے وکا را طور 4 نات یگئی ری کا رد ورک بی ئے ہیں۔ ے۔ 
پیش ریلیغز ور ف کیو ں کا اشتھاری شعہ بناجا سے ۔کھییوں کے نماکترے خواصورے اوه 
تاکن بروشر لےکرڈاکٹروں کچ پا کے ہیں۔ادھرڈاک رز کے کے کا کر مان کور 
فوری صورت ہولی ہ ےکہ اس لٹرجچ رکی یاد پہ خنے تجوی کریں اور م ریو ںکومشورے 
00۷۷۲۱۱۲۹٥٣٥٥٢ ۲٣٠٢ ٣۱١۱۷٠٢۱٠3٠٢ ہ٢‎ ۹٣۰۱۷۷۱٥٥۰ ۷‏ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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۱ 

سے منردل 58 
و 0اا ا ہے ہشیت شجججہ جج 
ومں۔ چنا غرم ریضو ںکوکپنیوں کے پیا ے جع نوا تک جیا بر ڈاکمقرات دو 09 
رش نے ہیں۔ڈ ارز 2 ےُ کول من لٹ ہو اک دی اددیات ہی 
مرویںی ا یپگی' خط ناک اور انجا مکار خی رم ہون: ین مل کی ادویات سے 
نے کے لے “عقول اسا بک تکر ہ1 پکوا گے باب شی لےگا۔ 
و لیکی بیار یکا خط مک نے کے لیے مفیدکولاسٹرول میس اضاف مکی 

زی کی مت نظ رکنے کے لے 1گ رکوئی روا۳ عکولیسٹرول پا نہ ےل و وکیا سے؟ 
ال کا باب ے 26 یجنی ابھا یا مغی دکولیسٹرول۔ .۳0ا ہی اوت اور انا ی اہم 
کویسٹرول ٹیکٹرے جوآ پک و لی پارگا کے خخطر ےکو بھان میک 871ھ ے۔ 
اس ےکولیسٹرول کے موی لیول یا سا6ا کوک مک رن نکی ٹیش میں نہ پڑیں۔آ پ انا 

کولیسٹرو ضا نات 

٠‏ ے0 تال ےکہ ۱۵٣‏ کا اونسچا ول رلک ادگا کے خر ےکوم 
کرنے ے برا رام تتتعکی رکھتاے۔حخیقت بجی ےکہ 1۵۱ا یں اضافہ 0١‏ تنج 
نظ ربز ات خوشریالوں سے مرف سک وک مک رسک ہے۔ اگ رآ پکا ۱0١‏ الیل 85 سے (یادہ ہے 
3 موب یکرلیسٹرول 0د ہونے کے باوجودآپ د لکی بیاری کےسی خرے سے دوچار 
نپیں ۔کیوکل اڑسی صورت شیل مہ 150 کے برای ہے۔ 

2-2 اضاف دک رکویسٹرول خطرا تکودہا دیاڑے۔ ای سادہ اور مو جو 
مریقوں کرکیوںننی دی جائی ؟ ا لک ایک وجہ کہ 1۱01 مم اضافکر نے وا یکول 
وا موجوڑنیں ےن بچھر ۴١۸0ا‏ کولیسٹرول میں اضافکر نے کا مت رر وق ہکیا ہے؟ ان کا 


00۷۷۸۱٥۰١٥٥ ۱٥٠٠١۸٣۴6 ٴ۳۸٤ح1۷ آہ‎ ۴۲١۰۱۷۷۱٥٢۹٢٢ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مر دل 59 


اب ہے درذگی۔ سای باب ش لآ پ پڑنھمیں گ ےکہ ورنشل کے ذر ہی ےکس طرح 
آ پ انا 18۱ الیول بلن دک سکت ہیں _ 


سی کولھسٹرول می یآ پک سحت کے لے خطر ناک سے 
ادویات بنانے وا یککپنیو ںکواپنیمیز مس حالل ہی شس ز بروست اضا نے کا اک 
موہ ملا ہے ین لکولیسٹرول ا یوکنشن ورام نائی ادارے نے ن کولیسٹرو لی گامیڑ لات 
می بن فا کل ہی ںکہ پیٹ کوکولیسٹرو لک مکرنے وا ی ادویات اتال 
کرن ےکی ضرورت ہے۔ غرکودہگا یڑ لائجز کے مطابی بہت رکولیسٹرول لول۴ کے لے 
0 ےکم او رہوگ یول 200 ےم بہونا جا ئۓ- 
یتاوی مور ری ہی ںک اگ ر1 ریالوں کے مرو سک کوکی رک نیٹ ر رھت 
یں ہآ پکواپ ےکولیسٹرول یوق ع ریم مکرنے کے لے اقداما تک ضرورت سے۔ رمک 
رز می شر یانوں کے من شک ہسٹرکا باکی بل پیٹ راو تس پاکوفیٹی شائل ہیں ببھی 
مگ پودی رح عحت من دیس ہو سے ج بک فکولسٹرول ٹیول بہ نکانہی ںکر لت بھی 
سح انل وت وائپں تلہکرکی ہے ج بآ پک مکولاسٹرول پیول سے مت کو کھت ہں_ 
مطالحات باتے ہی ںکہ ج بآ پ کا کولیسٹرول ول 460 ےک ہو جا - 
ڈیے ٹن کے شنکار ہو جات میں او رآ پک نھسموفیرون لیو لبھیگر چاج ہے۔ ۱ ا 
۱ 0ءء میں ڑج عفن نے دیکھاک جن مردو ںکاکولسٹرول لیو لکم ہوا ےوہ 
ٹین کے خحط کی زر مل آجاے ہیں ۔کولیسٹرول اس ماد ےکو متا رک رتا ے سے 
پیردٹو نین کت یں اور جو موؤ ین وج در یناور مکونحر کفکرت 000)/ 
مطالعات ٹس دریکھا گیا ےکلہ سی روف مین 7 ان روں یم ہو نے ہیں مین کا 
کو گی یو لم رتا یب ا کا مطلب عال 10 سے مکوسشرول لیول اتا بت 
ہوا ے کمردو ںکوخطر ہک سے دو چا رکرریچا ے۔ 


بت بحا لک نے کے لے اییےطرقیقے استعا لکرسسں جوم جس 
ا0ا ۱ 2 گ 
ٹیل نے ذک رکیا تھ امہ 9ء میس می راکولیسٹرول لیول خی رمعم ول طور کم نجنی 
5 گیا تھا۔ دو موٹا چھا لوجٹ فلط تھا جب ال نے وٹ کیا تھا کہ ورنی شب یکولیسٹرول 
00۷۷۲۱۱٢٢٣٣٢٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٥٢ ۷‏ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے نردل 60 
مز راڑ انرازٹں وق سک ۔ پا ت بھی فیک مر ےک شکوگی خی ہے یکن 
ا کی اک بات ورس ت یی کولیسٹردل لیو لک ہوا عحت مندئ یی عطاصت کیل ال 
ات نے جھے انا ء ہی رم ھ دیامرخون می سک مکولیسٹردل صحت کے لے خط نک 
7 ہیں لیکن ىہ بات ا مائص طور برخطرناک ےک ادویات کے زر سی ےکولیسٹرو لکو 
٠‏ 3 ے۔ ۰ 7- 
وس .6 سے ایی من ن ےکئی یں کک ای چنای ےگس یکر 
کے اورشد ب ڑم کی شی ںکر ےکی رگ تھ رای کے ایر نا کولیسٹرول لیو لک مک رلیا تھا۔ 
ناش فی رمعموکی طور مک مکولیسٹرول ول کے ما سے نہ سکا۔ مر ےم کے ال 
مرنے گے شپو تک ہوکئی اور ناملس یس اتی استعداد می سک مس ںکرنے لگا۔ یس 
نے ورپ تھی ںکر پیک میرےنیٹیٹیرو نک مقدار ٹس ہیں۔ یادد ےکہ ہادے | 
کولیسٹرول ے بی نیٹیٹیرون نات ہیں ان ما لوم لکرنے کے ہے مس نے بھی 
اور ا ےکھانے رو عکر د ہے .کی سال بعد بے اکھی طرح مم ہوا نو ٹیں نے صرر 
گوش تھی انا رو کر دیا- 2 ا ورنگ کا دو ران گج یک مکر دیا۔ میرک گول 
جسا نی اورچی طائت بہت جلد بال ہوَا- 
1 کل می اکولیٹرول لیدل 170 سے 200 کے درمیان جک ۱0۴ا مصسل 1٥9‏ 
ےزادورتا ے۔ یہ پانے ضر درگ طود پہ پرایک کےکیں ہو کت ۔ با پچ بی باب مل 
| لمحت کے لے ملف اشارو نما ںک زیادہ سےزیاددیا مفیدت ین حدددد انی ٹیں۔ 
ج مل اعد ےک می د لکا بیارکی کا بتکم خطرہ رکتتا ہوں ۔ یل خودکو اس ز مانے 
سے زادہ اتور مضبوی* اورصحت من سو ںکرتا ہوں جب می اکولیسٹرول لیول بہ تم 
ھا-۔ 
جھے ہہ جاتے ہوۓےمھی خی ہورہی ےک میں ناقص مشوروں کے ضرر رسای 
اثزرات سےتفوظا ر بے یاان پر ال بآ نے کے قائل بھی ای وجہ سے ہوا ۔آ پگھی ہس 
قررجلد و لکی مححت زندگی اورقوت حیا تکو تر بنا میں گے ای فک ر براطف لحوات سے 
ہنکنارہوں ے۔ ۱ 


00۷۷۲۱۱٢۰٥٣٢٣ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥٥١١٢ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مررل 61 


امم ریرش دلکی ادویات 


آ پکو لئ ہوئی ےک ری ڈاکٹر سے علائ عکرانے کے بعد و دکو بہت وں 
یی یی گی کرش ملک ڈاکٹ کی یہ تک جوزہ اددیا تآ ‏ پک علاما ٹکو 
ریخا بکر دق ہیں ۔کم دی بھی باہ رن اما قلب اور رٹ اکیک کے اے 
مرلیقو ںکوادویا تچ ہکھرتے ہیں۔-وواں اواب کز جج ہی ںک مطالوا کا کی ے 
کاددیات دوبارہ پارٹ اکیک ہو نے کے قتط ہوک مکرکی ہیں ,) 
رات یا رین راستہ ہیں نس پچ لکردل کے دور ےکا خط روک مکیا جا سکتا سے نہیں -ًَُ 
یہ ےک ادویا بات اکر اوقا ت م ریو ںکوعر یدخقرا ی سے دو چا رک رر ہُں اوران کے ٹی 
سا اش ات لو با یکی اب مکش نششوں میں بھی مداعحل تکر تے ہیں 

کا کے ز مانے کے مہرے ایک دوس تکو عا لی بی نل پارٹ ایُل ہوا_ جی 
میرابیہ دوت مسٹ رراۓ ہگ میرے پاس دد کے لی 7 آیا و اس ن ےکا" از رین سو 
ارہ پارٹ اکیک سے بچانے کے لیے مہرے ساتج کیا جا رہا ہے نے یش ا کی بھاے 
رت کو دو ں گا“ دہ ان ال ول قست لوکوں مس سے تھا جھ پپلہ پارٹ ' 
ایک یٹس نے رھ میں لین بعد ان کے کل طول اورگین ہو ہاتے ہیں راہے 
کو پیل سےکوگ عل ری تھاکہاسے د لکی ارگ ہے اوددہ ائگیا پچال سا لکا نیس ہوا تھا 
لک ہر نے را ۓےکو بہت دل برداش کر رکھا تا لن اپے ڈاک کی ہدایات ہت ےگ لکر 
را تاد بڑصی سے ڈ اکٹ ری ہدایات صصرف اددیات لئے مک محدددجگیِں ۔ ا کی پہرددواۓے 


00۷۷۲۱۱۰٢۰٣٣٢ ۲٣٠٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥١٥ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


62 


_ ا سی مت اورحتاثرہ د لکی 


کے متردل 
راج کے لےبحت ےافال سال پیداکر دے کے 
: رکار اوری م۔ں۔ 
اس کت ہے ا انٹرو مل ادویات دیں۔ اہول 
نے حول کر یں سے سکس صردردر جے لگا۔ اسے د اکن اددیات میں بل ہش 
دو دوس بھی نشم تھیں_ ال میس اورلو پہ یسر لیکن ان اددیا ت کے پاو ودرا کا یل 
پیر 02 بی او کچ درجوں رتا ھا۔-۔ان دوائوںی نے اس جھکالنا ژووکردیا اور 
اوقات ے دومارہ+وجاتا۔- 

7 دو لال وش کے اکر نے اس کے لیے ٹر یں 
ا میں دوا چک یکولیسٹرو لک مکرنے کے لے مچوی :کی جالی ے۔ رات کا 
مو یکولیسٹرول ووا ا ستعمال ل کر نے بی پہ وکیا ین اس کا 8۱ (مفیہکولیسٹرول ) بج یم 
وگ۔ اس طرح اس کاکولیسٹرول لیولی خطر ےکی سرحد یس دائل ہوگیا۔ 

ردے ارگ لکیاتھا؟ را یت نفرت نیز ا کا کہنا تھا کہا دوا نے مر یکر 
تو میں اتا جو ال ورد پیاگردیا ے سس بس کیک مود ہوک رر ہگیا ہوں ۔ ا ںکا 
رح تھا دو لن کے بد می خودکواشی سا لابو ڑھائس و ںکرنے لگا ہوا 

ےر ےکر از ات کت سے فا لے کے کان شون 

کی یی ہے از کااستعال ش مرن کے لی ےکہا۔ چہنھدنوں بعد را نے 
بے جا یا کہ اں َ پپیں میںسصسل رتے والا درد غاب ہوگیا ہے۔ رائے نے اپا 
کلیسٹردل وازن زا ورنش اور نگل سیایمنٹ یلیک وسانول ۱٭٭ہ٭ہہ اہ کے ذر یی 


حا لگ/یا۔ 
۱ ا گلے مرعلہ یٹس را ۓکو چپ لاک ووا و تے. کچھوڑے کے لس ےکہا 


(یادر ےک ورزنل اہ دیکی حا ل کے لے نبا ت ضردری کے ےتا 


00۷۸۷۲۱۱٢٣٢٣٢٣ ٣٥۲٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۷) ۷ 


صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے تررل 1 63 


اس عال جوائے پر رائۓ نے وع ٌک لیا کہ وہ ونفوں وا ی اورقو ت ال 
کرنے والی ود زی لک ےگا۔ پارٹ اکیک کے وفقت را کا وزن 5ڑ ھا۔اںن 
چم ین 0 نید گیا چن رہینوں می ا کا وز نم ہوکر 205 اک اورجمالی لٰ 
صرف 20 فیدر ہگئی۔آ خری رپورٹ لیے پر ال کادزن (ہرف کے مطا بن )185 اؤٹڑز 
اور سا ی یل 6+نھرگ-_ ۱ 

اور ہب سےا ہم جات یگ کراب را ےکا دل بر سے طا ت2ر تھا۔ پارٹ اکیک 
کے برا ےس رلیںنمیٹ ٹس د یک ھا گیا تھاک اس کے د لکوناصا نتصا ن* چاے۔ 
ین رمع ناو کے بعد ا کا دوسراسٹ ری نمییٹ بر پٹھاکہخایاں بچترک کی ے۔ دل 
کے والا نقصان کائی 27 م*ھ چا ے۔ تحسرے نیٹ یں نتصان کے معمولی 
ارات ما ےآ ئے۔ اب ا کےکارڈیالو جس ٹکاکہن تھا کہ ےکیفیت دک ےک کہ نامشگل 


ےار ےکی پاٹ ا یلک ہوا تھا_ 
رام ےکی پراگ ریس 
پاٹ ا فیک کے وقت ٰ ۱ 


اانء 235 پا1َڑ 75ھ 
جسا یج ی۔ دنر . 7 


بل پر شر 100/160 

یس( را مکی حاات یش )سے +0٥‏ 

کویسٹرول س 6 24 

1ا کوننٹرول-40؛ 90 
.۳9ا کولیسٹرول> 0ہ 55 

دی کے لے خطرہ۔ ۹4 ٔصر 

د لی خون پ پکرنے کی ملاحت۔ وہ فصر ٥‏ لٰصر 

راف ےکی اکن ے پارٹ یس ہ1 خر یب دیکھیں_ ال صلاعیت ‏ کے تھے 
آپک دل وصول ہونے وا نے خو نکو تسم میں بین کے سے پچپ یا خار حکتا ہے۔ے 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٥٢٥٢ ۷ 


صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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ےو رر مدرےمم م×ًَ‪ًَٔسسسُّسٌیے جھ<دمسیسبست 
شرح جشنئی زیادہ ہو یآ پ کے د لک طاقت اور جوالی کا چیا ضرہولی ہے۔ ببت سے بابرا 
رٹ کیک کے بودد لکی ہا یکو شک نکھت ہکن راۓ نے یں خلط اب تکردکھیا۔ 
دل کا مرش ادویات سے مور ککر نے کا راۓ کا 7 بہت عام ے۔ ڈاکر 
حعفرات دنا جس ہ ریہ یچ یکرت ہیں۔ اس باب می س7آ پ دیگھیں مج کس ع رح ہرفو ںا 
گی دوا چو ا اکتھو ںکروڑوں لوکشریاوں سن اع کر نے 2 ے 0 ہیں من 9 
کولیسٹرو لک مر نے وا ی ادویات لڑ پر یٹ رگ مکرنے وی اور دع رمتخلقہ ادویات شال یں 
بتری کی ییاۓ صورت عال ۶ گھین کرد ہیں- 
ا1 بھی راس ۓکی طربح تچ نکردہ اددیات کے ایر بھا لی صمح تک منزرل حاصسل 
کر سج ہ فیا ن بھی بھی اپ ادەیات اچ مالغ سے مشورہ کے بخیر استعا لکرنا تہ . 
گچھوڑیں۔ ااں مت ہرمریفٹ کی صورت مال لف ہوئی ے۔ یھ ادویات اچاک 
بھوڑے ےلنقصان وت ے واسطہ سکم ے۔ جب بھی آ پ اس رع کا راس 
ایارک یں ۔اس با تکوجڑئی ہنا نی نک پ مو پش ورایتگرالی اور دو حاصل ہو۔خونل 
تی سے اسے اقدامات موجود ہیں جن بر ل کر کے1 پ اددیات کے لیر ات و لکو 
طاتذر بنا کت ہیں ۔گیارہو یں باب مم ںآ پکو' ڈاکٹرز پار فکیور کے متحللقہ الد امات 
ل کت ہیں جب کے لے انفرادی ور پر موزوں ہیں او رآ پکو اددیات کے بر 
کولینسٹرول اور بل بر میٹ رک مکرنے شمل حدددے سیت ہیں۔ 
فطربی راست انا نہیں 
یپ کےشمم کے لی ےتفوظ 1 سان اور خر سے 
صصحت کے عریسن مسائل کک لے اوویات کے نی غبادلات 
موجود ہیں _ ہے ماد ےتفوظ اور ادویات ےنلگن فا ۃےم مج ذ نی "فی زگ 
| اثرات پداکرتے ہیں۔ ادویات اگمر عو یل عرص تک کی جایں 3 آپ 
کے رون اورمنگر پر و چھ سکم ہے علادہ از بل فطری عاح بہت ستا 
ہو ے-اوویات بہت ہی ہوئی إں-ادویات بجانے وال یکیفیاں مناح 
اتی جیب مس ڈال لیی ہیں مجن اخاجا تآ پ وط لکرد یق یں۔- 


00۷۷۷۷۱۱۹ ۹٥٥٥٤أ‎ ۲٥٢٢ ۴۷۱۲٣۵۱۲ ہ٤‎ ۴۲۰۱۷۷۱٥٢٤۹٤ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 65 


بااشہ ڈاکٹرو ںکی موی کروہ اوویات آ پک مھت ے ےم 
مرداراواک رسکی ہیں مز ول ادویات ا م* چی 0 ےن گی کچ ۲۰ 
ہیں اور فصو ٗی بھی می مل مین پردگازخابت + وٹ ہسں۔ خیش نی 
سے بہ تک ہجوزہ اددیات جو ین سال کے سے دی عالی ہیں ان ے 
فطربی ماد موجود ہیں جو مو کم شک اور نے ضرر ہیں ۔ اگ رآ پ جو 
کردو ادویات استعا لک رے ین لو اج ڈالڑے کنا پل 
0,7۳ پکوان کچ ارے میس ہیں 
تاج تو الا بگھی وتت ےکی دوصرے ڈ اکر سے راو یکر لال ۔ 
مان ہو یم (69نا3؛5) ( کولیسٹرو لکم اکن وا ی ادویات ) ے وور ر یں 

بہت سے ڈاکٹرفو رآ کولیسٹرو لک مر نے والی ادویات تچوس نکر و تے ُگں۔-ان 
ادویا کیٹ زکہا جا تا ہے۔ او ای فوڈ اینڈ ڈرگ اینڈ خیش نکی ریورٹ ےکآ کل 
0 مین لی دوکروڑ ام ری ىہ دوا تی ےرت جن کول ری ےر 
اددیات بے تحاشا تج ب نکی عا ی میں یش لکولیسٹرول | ییوکیشن پروگرا مک“ س7 
چون حلومت ن ےکولیسٹرول پ قابو پانے کے لیے نا میڈ انز جار کی ہیں چناغنوح 
ےئافخا لک نے1 ےق کی پا کے یز رون سی س۴ سو 
جاےۓ نٹا۔ 

مفٹن اوویات یقن کولیسرو لک مکرکی ہو ںکی لیکن ما کن زی اثات پوا کے 
ای ای انی ںبرتقں ان ارات مج رکا ز ہر یلا پاعضا ےکم مس خرا لی جلد .مرخ 
دح بصارت می دحدلا پئ پھو ںکیاسوش اورکردری وغیرہ شال اور عام می ںلی ھحض 
ااقات ایک ہلگ زی اث بھی ہتب ہوتا ے ے ٭ز ۰۱ ہہ ط8 
ٹڈ ومائیوااکسن رگج ہیں۔ بر خوفناک چھدگی ا وقت اھر ی سے جب دوا کے ائر ے 
لیس پیٹ جات ہیں اوران کے ابجزاء خون کے با ٹیش شال ہو جات ہیں ۔ ‏ ےکییت 
گردوں پ کی عال بآ تی ےکیوئکہ ووخلیوں کے ط کو صا فک ن ےکی اضا یٰ حنت > 
تھبور ہو جات ہیں ۔ چناخجگردرے ٹل ہو جاتے ہیں اورموت دا ہو جال ے_ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٠ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


مت مندول 66 

فوڈ اینڈ رگ ایڈ ٹیش نکی رپپرٹ ےک شی نکی اس چج دک سے مرنے 
والو ں کی تحراد ۱997ء ے ا بتک 4 ہو گی ان 81ء مس 8۸۷۴ حی نے 
118 دوا 8۸۷۲۱ ا رق سے وائیل اٹھا ‏ یکیوکہ ا سکی وجہ سے پیا ہو نے وا ی ےکورہ 
پچ دی ن ےکم ا زم ودافراروزدگی ےہھرو کرویا_۔ ووامٹبول معن ارویات بی نے 
ایکگی۔عرید پچاس اموات ای ایک مع ی 0 نے ان وشن وا ہو وین 
ای معن ادویات استعا لک نے والوں یئ تے۔یادویا تآ گا مااکیٹ یل 
مو ور یں اور ثروخت ہو ری ہیں۔-ے ادویات ا(ہ5عا " :٠٥٥اما‏ ۵۳۲ 3۵ ۱۸۰۷ 
ا٥‏ ء۲3۷۸ط اور ×20 ٹیں۔ ان پاکچوں ادویات کے ںی ا ۶ات میس مجر میں ز ہر یا 
پن پیڑا نا نمایال سے چ جم راف راو یں خماص طور پر د یھن می سآ ا ہے 

کر سے سال اور رییڈومائواکسن جیے خطرات مس رلیلنے کے علاو رن 
اددات ایک اود ذ بی اڈ ربصتی ہیں جو ہراس فرو یں پیرا ہوتا سے جوان اددیات شل سے 
کول ایک با تما عدہ استعا لکرتا ور اج ناد ا٠ل‏ نے 3ے ین اودیا تم شی 
کوایفزائم' 0 ہ٠‏ کی پیدادار روک دب ہیں ۔ ىہ غزائی جتزود لک مححت کے لیے خہامعت 
ضروری "تا ے۔ رتو اناگی بش تف ہے اور دل ف لے انل 1 کسیڈنٹ ماف ظ کا در رگتا 
ے ۔ تین نے عابب تکیا ےک مین ادویا ت می مک ۹9ح سےگم ازم 40 فص رک 
رق بت پآ تھواں باب پڑعلاس ےوآ پ >> ٥٥ہ‏ کے جہمزات 
شف ہوں کے اور پکواندازہ ہو جات ۓےگگاکہ ہناگی جتزددلی کے لیے اتما ۱ہ مکیوں 


پناس ۰و اور رافش. 

۱ ڈاکر زکوکون ی چ زیو رکرلی س ےک دہ اڑسی خوف اک ذ بی اثرات ر کے وا ی 
ازدما ت گگو نز کر ہے ٹیں- :ما اور +20 ان دی انچائی منائح بنش ارویات و 
سے ہیں * یں 1999ء سے معائجان بجی نک ر سے ہیں۔ ا نکی فروخت 2 ون ڈالرز 
ک کچ بھی ہے شا طرانہ اشتہار ی میں اورمیڑ یکل رچ زکی وا رکٹگو ڈاکٹرو ںکو 
و جو اہر ۲۰ ہیں۔ انیل صرف اناد یت نظ رآ لی سے ان ےی 2 ا ۶ات 


00۷۷۲۱۱٢٢٥٢ 1٣٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥١٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل ۶ 


مظرانراز جائے یں ۔کیوطلہ ے اددیات اوج جکویسٹرول لیئر رک وا لے مریضو ںکو 
زرق 8ا دق ات 

7 ڈراہ لا شولاسٹرول و لک مکرنی ہیں اور اوت ت یحم لیو ںکو ئا 
ٹل ردوپرل اورورزنل بے خی رارویات سے ہمد حاصل ہو چاتا ہےے۔ بہت سے ڈاکرز 
کو ہہ چ ہآ سان عحسویں ہوی ےک خذا اور مناس بکپیمنٹس کی ایت بیا نمرنے ں 
ضا کرنے تھا تے نے این ازم رف کو دو ا تو ینان 
ادویات کےا سے مبادلات پر یسر جک نے یا ا نک و کے ول کے ساتحمقبو لک نے پر جار 
بی کیں ہوتے جو تفوظ مور اورکم خر ہہونے کے ساتھ ساتج ےکولیسٹرو لیک مکر تے اور 
خط ناک ذ بی اثزات سے؟ زادہوتے ہیں_ 

اگ رآ پ اان وو ں سن ادویات ےرہے ہیں ت2 اپے ڈاکٹر ےکی قیادل کے 
لی ضرو کے ۔ اگ ر1 ے و لے ان اوویات شس سے ےکوئی ایک لی اضروری ےو ڈالررے 
اصراد تجکہد ہآ پکا ۴٣‏ مک کی کارکردگ یکا نیٹ اور یلیٹ ہرتقین او بعد ضرو رکراج 
رہے۔اگ رآ پکولر ح شی زہرلے ین کے؟ مارفظ رآ نس نے زمر استعال دوا فو رآبن دکر 
تب 

21 پک پھو کا درڈ خحکاوٹ اھ رٹل ددد ئن ہہو جاے فو فو رآ۱ ہے ڈ اکٹ 
کےا ین فا لا نر پک بخارر بے گے یا بشثا بکا گار اد 
بھی فو رآ ڈاکر سے رجوع کیج ٴ1 پگوا بے مل نیس فک بھی ضرورت ر ےکی 7 
کے ایفزائم ٣٥‏ 06 کا م جدگ سے پا قج کے ۔کوےک ہاگ کی میس میس 
سثت ایا و سی سس چو ںکیکلیل بدا × جاۓ وا ایمزائ مکی 
مقدارخون شل ہ ڑم جا ی ے۔ 


کیا ڈ رگ ر یسر جانبداران ہولی ے؟ 


شماطرانہ ما رکیگیک سان س کا روپ دھارگ ادویا تن گا 
ت 6 


کیا 7آ پکوعم ےکہ اوویات بناے وا ی کپنیاں ان مطالحات کے لے 
اخراجات اد اکر گی ہیں جو ا نکی اددیات کے فو اد دکھاتے ہیں ۔ بےکپفیال ر ارچ ساظر 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٣ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مررل 0 


کرت جیں ح اکا نکی نیک نائی ہواورا نکی پراڈکش سکوشرت فے-_ ۱ 

ٰ ۸۶ امنا پر مچ وث ھ ۶۴۶۱۶۴ کپ کی سان رشد وی یہ دواکولیسٹرول 
یو لگ ری ے_ ا کی نے ہز می ادرتجربائی مطالعہ کے لے فنڈ زفراہم ےس میں 
20 ا ا گیا۔ ان سب کا کولیسٹرول لیول اونچا یں تھا میشن ایل 
61۲ا “ي۷ (اں) مواورک ڈُل ددا ان لے کرت والواں نے 
و یکھا کہ جن لوگو ںکو ۲٥٣1م‏ نا ا اان شُل وی کے عرض کا خطرہ ہت ہوگی 
عالا لا نکا پلڑکویٹرول سک ے با رگل تھا۔ ۱*٣‏ نے یبد رج تتععلی "نے سے کے 
بی روک دہی ۔کپپٹی کا اتد لال تھا کہ ٥"اہ۱3۰‏ گ_رو پکو 5160ا ریا ریرج ے 
ساتھ ناانصالٰ ہے داقن کے ا سن ا ےت کے گی تھے ام مان 
مب سک ےک وہ ملین سے لے بھی مجوی :کرت ہیں جو نار لکوٹیسٹرول پیول 
ہے 3 گی ارات کی طرف۔ ر یسر خکر نے دالوں ن بھی ا کا وک یی ۴ 
سی قزر ویک ریفرض مل ٣٠٣امنا‏ ط اڑا تگا ایک رت نے من میں 
کیاکی میس خرالی اور فیلودز (گرد ے ہل ہوا ) یڈ مائیو لام بی بے خوالی اور 
کی بلڈ بر یشرشائل ہیں۔ تی ہاں ہی دداکلیسرو لی مکر کے و لکوحفظ د نے کے لیے تیارکی 
شی کین بزات خود یل ری بڑھ اکر د لکو خی رٹوظہباتی ہے۔ خایاں تضاد کے 
باو ود ریرج سغار شک ری ےکہ ڈاکٹرز ۳۲ ای مرییضو ںکو چو یز ری ۶۶ 
ٹیش رت ہوں چاے ان کاکولیسٹرول لیول لے ے ناریل ہو شواہ کیا اتبار ال جو یز 
ےغلاف ے۔ 
کور یسر ان اضائیٰ خطرات کا ذک رکرنے میں بھی ناکام ددی جو رین 

دو ات ےتحلق ربھت ہیں شلافن لین ٹس ہونے دالی ایک در اسر ٹس دیکھا گیا کہ 

سلیین ادویات انی 1 کسیڈف و لکو 2ت فص م کک مک دی ہیں۔ (اس کا مطلب ے 

کیضرررسا ںآ کسیڈ یکن مل اضافہ ہو چاتا سے )۔ ایک او رمطالعہ دکھاتا کہ 200۲ 

انسوین لیول یں 13 فصد اضافکر لی ے۔دل کے مر کا خطرہ بڑ حا ی ے۔ گی ٹفش 

مو می انسولی نکی عدافعت اور ٹا پ د ذیاکش کا سبب شی ہے۔ 
۷ ٥٣٢١٥۱۷۷۱١م۲)م۴‏ ٤ہ 00۷۷۲۱۱٢۰٥٢٣ ۲۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۸۱۲3۱٣‏ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 69 


میڈ یل کے پیشلہ شس ایک پ بیٹا نکن بے نیازیی سے جو ادوات بنانے دای 
کو نیت ین نے دالی زض رپ کواعاذت کن س ےک ہق میڈ یکل مان یہ 
اک بت کیپ ان ا کے کا را وسر زم 
من کرس ۔ادویات بنانے وا یکپغیاں اور ر یسر خکمرنے 2 
اددیات ے وای مین او رم ملک : زی انرا تکو تا ین کے ۔ جارگی سیے ئ ضا 


کونفای کک نظر سے یں و 0را رر کن یک کیا 
202 تافو نین ےی 


لآ پر لیشرکی اددیات برخو اخ اووقت نہ ضا ئ جک سی 

یوک جن ےآ پ کے ڈاکٹ کو انی انچای مقبول بلڑ 
پیٹ رکی دواکی اث لنگکیٹزکی کے پارے میں لقن ولا رکھا ہو اور پ اس ددا کے لیے بھاری 
رقوم خر کر کے پارٹ ٹ ایل اور وت کے بڑ ھت نے خوش روزری فک تجنی مقر 
رے ہوں علاوو از ین ے١‏ پ کی دو ایی نیشن کے لے لوسو فصدزیادہ نلم اداکر 
رے ہوں جھ برای جنزشجشگی ےکم مور ہو 

تقر مم ہیں بیس پیہ ڈاکروں نے پالی بل پیٹ رکا عا عکنے کے سے 
ادا تکی دو ئئی امام استعا لکرانا ششروع کیعھیں ۔کشیم نل بلاکرز اور ںہ 
5٤6)۔‏ 

0 -- اگیم ہنل پااگ/ز- یں ۵۸۱390۸٤59‏ ۰٢۷اءاج‏ بج کہا جاتا 
ہے۔ بیشریانوں کے ہوار پٹھوں کے لیوں میں دائل ہوپی ہیں اورش ریافو کو پھیائی اور 
ڈڑھیاکرکی ہیں ۔ اس طرح خو نکا بہا تر ہو جانا سے اور یل پ لیٹرکم ہو جاتا سے جح 
اوقات رلک رفار ہر سے بھی 10 21 پیش رکو نار لکیا جا ے۔ ان اددیات مل 
٤ا‏ ۸083131 ۷٥۴۵۵۵۱۱1۱‏ 01181326 دئبرہ شال ہیں۔ ان ادویات ے 
زی نی اثرات میں س درد نے7 فی اورلو بلڈ پ لیٹر کے علاد ءکولیسٹرول مل اضاق“ 
ای با (رطوبت رک جانا)او ری وغیبرہشائل ہیں۔اہم جات ہہ ےکر اسر شی دیکھا 
گیا کہ جولوگ بے ادویات لن ٹن نل بلاکرز لے و ہے ہیں ان مٹش بل پہلیشر کے لے 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


صص٥ءذصص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


مخردل 70 
دوسرکی ادویات اتا لکمر نے وا نے افرادکی ہت پارٹ ای کا تطرہ و ٰصر بڑ ھگیا 


ہسے۔ 


6 


0 ...۔ے :۵۸۶٤۴ ۱۱۱۲۱8۱۲٥٣۵8‏ اں سے مراد یٹس نکنورئیک ایز اکر 
)۵٥۶(‏ ان رز ےے۔ان ادویا تکا زیادہ7 اتال 0 بل پر رک لاح کر نے اور 
ماع خون سے پارٹ فو کی صورت ٹ سکیا چاجا ہے۔ اس کیفیت جس دل خو نک 
مزا سب مقدا رک پہ پکی ںکر سک چنا نی سم میں رطوہیں می ہو جا ی ہیں ہیں گج اور 
پچییمڑے رطوتوں کے ایا سےسورع جات ہیں۔ مرادویات شر یانو ںکوڈ ھیلا اورکشادہ 
کر کے پائی بلڈ بی میٹرکو مکرتی ہیں۔ بل پر پیٹ رک ہو جا ہے 1 سج نکی طل بک جو جانیٰ 
ے اور دل زیادہ ے زیادہ خون پ پکرنے کے تال :۶× جات ے۔ان ادویات ہل 
۰۴ ۶۵۱٣ا۸۲ً‏ 2۵۸۶۹۱۲۱۱ ٴ ۲۵۱۲۷۱۷۱۲۱ اور 25۲8|١‏ دشر شا 
ہیں ان ےھ وی 3 ارات مس خی کعانی' وک مم کی مع دی اجزاء ک یی عگردوں 
کوفنتصان ادرخونع کے سفید ذرا تک ای شائل ہیں۔ 
فوط سستی بہت ن نظ رانداز 

اردیات بنانے وا ی نول ت ےکما کہ بے اددیات ددایل علاع ٹل استمال 
ہونے والی واٹ تد ( چا بآ و رگولیوں ) سے بچتر ہیں اور ڈاکٹرز نے نی نکر لیا۔ ہہ 
عثرہ یں ان نی ادویا تکونچوی کرنا ممول م نگیا لکن اب ایک بہت بک خی کا اجتمام 
یل ار ند اینڈ بای ٹیوٹ نکیا جس میں مککشف ہوا ےکہ ہی دوٹوں اقما مکی 
اوویات ٹا بآورادەیات سے یت بہ تم مور یت این پیا نگن ا زا ْ2 
فرکورہ ادویا تک اث اگیزئی کے تام عددگا رشواہ کو جی ےی لک کے رکودیا ے۔ 

من ا نکھنیو ںکو سہاراد ۓ وا لے بت بڑے ہیں۔ سب سے بڑا سہارا و 
ڈاکٹرز ہیں ۔شلا پرچارامربکیوں ٹش سے ایک پائی بلڈ پہ میٹررٹش ملا سے ۔لیان کر زکی 
اعاحت سے لوگو ںکو پیا پآ و رو یو لک یرہ نکی بجاۓ ان نی گی ادویات بی لگاکر 
کپنیوں نے ار پوں ڈ ال زکھاۓ ہیں ددع ذییل چارٹ پائی بلڈ پیش کے نف ادویات 
کے ذر یج علاع پر ہونے والے ماہانہاخراجا تکا ای کگگوشوارہ ہی لک را ہے۔آ پ بھی 


00۷۷۲۱۱٢٢٣٣٢ ۲٣٠٢٢ ۴۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۰۹۰ ۷ 


7٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے منردل 7 
اس پر ایک ظرڈالے. 


اب| داز اجا تکا از نہ 


ٹراگی انھٹر ن 
فوردی مائیڑ وو 8٤‏ 

ہنس طربح کوشوارہ دکھا اب سے پچقا بآ ور اددیا ت کا خر روزا یخل بی 
ٹش یا فا ادویات کے مقا لے یں اوسطا تن دو فیصد ہے اورجنس طرع عالیہ ر ارچ 
نے ا تکیا ہے ى ہکم قمت اددیات بل پ میٹ ر مکرنے مس اپنی اخجاگکی می رف 
ادویات ہے مقاے ہل زیادہ مور ہیں و کی بات ڈاکٹرو ںکوئی ادویا ت جو 
کرنے پہ مان لکرکی ہے؟ ادویات بنانے وا یممپذیو ںکی لاھوں ڈالر زکینشیریمہم جوٹھیں 
جاتز اور قائل اخقبار رر کیا بجاۓ مارکیپنگ کے چٹھکنڑوں سے فزش یکو ان نی 
ادو اتکی قا لک می ے۔ دواسا زکپنیال جارعاتہانداز شنل براہ راست ڈ اک زکسلئ 
میرک تے ہیں داز ریپ ڈاکٹرز کے پااس جات ہیں انیس فری کل دی ہیں۔ چیہ 


00۷٠٥٥۹١٥٥٤٥ ٥٥٢٢ ۴١۵٢٠3٣۲ ۲۱۷۷۱٢١٢٣١٢ ۷ 


7٥00٥ء‏ ,ص٥٥‏ ا ١١350ء5‏ 


کے منردل 72 
برینکرپشن پیز کیو لیٹرز کلاکس اور نہ جان ےکیا چھدتحائف می دینے ہیں۔ ایل 
اخراجات سی تکالنوں یں وکیا جاجا ے۔ لف ڈخر دے جاتے ہیں۔ چو 
نٹ اورساح کیلع یٹس د ہے جاتے ہیں۔ رح گی ا کا یش رات ڈ اکٹ زکی 
ھدد سےکپغیاں اریوں ڈالرزکھا تی ہیں ۔ ایک رپورٹ کے مطابی بل پرلیش رکیل غمکودہ نا 
ادویا تک یما 40 ملین ڈالرز سےتھاوزکر چگی ہے۔ 
ای مفادکیۓ ڈا رز زیادہ سے ریا دہ ےہ مک جن 

جب ڈاکٹرز لاکھوں م لیو ںکومہتر اٹ ایی کے وت کے خی بجی خی ادویات 
کی طرف لے ےو ایک وع تر دسر نے خاب تکیا کہ ینا اد گی ادویات ات مو 
نہیں ہس نی پرانے نیش نکی سادہ واٹریاد ہیں ایک ڈ مل بلاتنڈ مض کر اسر ش 63 
ارٹ ہیا سینٹرز نے حصہلیا۔ 42,000 افراد زی مطالعہ ر کے یئ ان یش سے کو 
واٹرپرشچنی پاب ؟ ور ادویات دئگکیں -۔ پھککیسیم پیل بلاکرز یا ا ےکیا اک ان ڈبطرز 
ود یگگیں- اہ رین نے پا سال یکک ان افراوکوز مر مشاہ رکھا۔ اس مطالحہ کے ضمارنع دہ 
2ء کے تل ک1 ف دی امممان میڈ یکل ایوی امن میں شا ہھوے۔ ان مکی 
تیاز سے بغیر یر حقیقت صلی مک یگ کہ پاکی بلڈ پیٹ رکا یجترین علا پییٹاب آور اددیات 
ہیں۔ جو مرش زیمٹرل یا پر خّول ادویات ہج تے ان ٹل ما بآ ور ادەیات 
لین وا لے مریقوں کے مقا بے میں د لکی ار کا خظرہ 19 فصدزیادہ تھا جو مرش 
تارولیک نے رے جے ان میں پارٹ یلو رکا خطرہ 8 فیصد بڑھ کا تھا- 

بت من علابع گی نا خی کے علادہ اس مطالعہ یش د یھن یس آ یا کہ مسائل 
ارز کے ساتھ ہیں جوعلاع کا اتا بک تے ہیں۔ دو اددیات جو کر دیے ہیں 
عالالکہ پپشاب آ ور اددیات طلو یل عرصہ سے مور جابہت ہو رپی ہیں اور ثبت کے اعتبار 
ےبھی ٥و‏ فص رستی ہیں۔ نید انگلینڈ جن ل1 ف میڈ غین میں شا ّح شدہ ایک مطالع بتاتا 
ےک می نیل کے رسالوں می کمامیم نل بلاکرز کے تن میں کے جانے وانے 6ہ نصد 
مضا ین ان ڈاکٹرز نےکر سے ہیں جو دواسأز اداروں سے پالی تعلقات رکتے ہیں۔ ہے 
ہش ریا مطالحد ا رتا ےک کیوں دواسا زکھپنیو ںکی فر اہ مکردو مو مات نا ال بھروسا 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٢۷ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے مردل 73 


یں اورکیو لآ پکو مل عدگگ ال نک ادویا تک ام ےکم استعا لکرنا چا بے۔ 
ٹا بآ ورارویات یئ اختاہ 

واٹرپل "نی ٹا بآ ورادویات ال بلڈ >یٹرکی دنگراوویات ےتا یئ 
لا شبہ بت ادرستی ہیں ۔شجن ان کے غیرمطلوب فی ذ کی اثرا تک ایک انی فبرست 
ہے۔ داٹر یل دکا ایک عام استعال میس ک نے والامگروپ تھایازائیڑ پر مشقل ہے۔ اس کا 
استمال وگ یکواسٹرول' ا0ا لم )کولیسٹرول اور ٹاگی گگسرایڑز کے 7 بڑعا رتا 
ہے۔ در ة یی اشرات ددع ذییل ہیں: 

تروری 0 چو کی شأشن 

0 1721 ہ اہال(ت) 

0 انی یی ٥‏ چجھڑویں ماررر 

٥‏ مخ ایسونش 0 ےگ گی 

٥‏ می خواہش می کی 

خش سی ےآ پ اتا اک یل پر ننثرپیثا بآ وراددیات یا دع گی اددیا کا 
ہار لیے لغ رفطری انداز می ںک مکر سج آ0ں۔ دو سے زیادہ ریئش مک یکا علات سیئر 
فار لو اچڑ ول ش 2٤29ھ‏ اور چو ارویات سے ا جے وہ اس اٹل ہو ےک ہے 
اددیات گچوڑ دمیں۔انہوں نے انا پاگی یل پہ میشرخائی جزو ۳٥٦06‏ کے استعال ے 
ایل کر یا اور اددیات سے چان ئٹرا ی ا ۔گیار یل ہاب نپ کین ےن 
شا بآ درا دنگراددیات کے اغی رس ط رح انا کی یلڈ پر ٹر از کیا 2 کی 


نان وت ذو ات سے برزوداننکاءکردں 
اکر پکو کی بل پمیر یا چھاٹی مم ددد ہے ت2آ پکا ڈاک ا طور ے؟] 


انٹریٹں بش لکوتی د لکی دوا شی نکر ےگا ھ2 وی 
ریا ایک دی سے ڈاکٹ اس طرع کا ادیات جج کر رہے ہیں۔ سے ادویا وت 
ین نو سارپائیڑ بانٹرو یر مانٹروسٹیٹ 'ٔ ارد ڈایر اٹ پر جاٹرو لو ۱ آ سو 


1 یسوڈیل وغیرہ کے با موں ے مارکیٹ یں مقیاب جیں۔النع بیل نان رو ٹر بای پ 7 


لو 
3 


00۷۷۲۱۱٢۰١٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰ ۷۷۱۵۷۰) ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے تر رل 74 


مس ہلسے۔ےص9"ہ__ر شسیپیتٹتسیتٹسیتٹتتٹ و - _0م 7-١‏ 
در کیلع اور بتیہ پاگی یل ے یٹ رکیل ہیں۔ پچ ادویات بچھوثی موی ولیو ںکی صورت مل 
ہیں نہیں زبان کے نچ رکھا جاجا ہے کپھھ لن کے لے ہوئی ہیں خی ہچ کی صورت 
یش ہیں نہیں جلد پ چایاجاتاے۔ 

کیا ائٹرشس بھائی کا ررش مکرنے اور لبیٹ رگ مکرنے شس مددد یا ٹیںا؟ چا 
پا یں اییاتی تا ے۔ ہہ عارصی طور بن کی :لیو ںکوھول دی ہیں اورخون کے با کو 
والیں و لکیطرف جانے یس1 سای ہو جا ی ے۔ پانٹرٹس ر تل ادویات کے راتھ 
بوتا ہے ےک نم یی ایک افزائ نائٹریٹ کول کر نانڈرک 7 کسائیڈ کے مالین یس مھ مکر 
دا ے۔ یمم می خو نکی نالیو ںکوکھو ل ےکا کا مکرتے ہیں۔ ۱ 

اکٹ س کا متلہ ہہ سےکہ بی دل اورخو نکی زالیو کی حماس اندروثی دیوارو ںکو 
نتدان پہچیاتے ہیں_ ىہ دیواری مجن اینڑوشیلدئم نان ہو جائی ہے۔ انیس عام طود پہ 
پارٹ اک ککا نشانہ نا پانا ہے ۔عقیقت ہہ ےک ایک ن تی کے مطاب ان ادویا تکا 
استما لآ پکوپارٹ ای ککاخظرہ تن گنا بڑعادیا ے۔ 

جاپان یش عال می مس ای ک تین ہوگی سے جس میں جائزہ لیا گیا س ےک 
جانٹرشس رد لکل نتصان دہ ہس رتخقین ے 500 سے زائدمریضو ںکولقر بآ چا رسا تک 
زی مشاہدہ رکھا۔ انہوں نے دیکھا کہ جو مربیش باتقاعدگی سے ننٹرٹس لیمتے ہیں دو ان 
مریعضوں کے مقابلہ ٹیش دو سے چا رگمنا زیادہ پارٹ ائیِ کے خطرے سے دوچار ہیں جھ 
انٹر )شس نہیں لیج مین کت مشابد کیا کہ زاگٹرےٹ ادویات “رف دل کی اندردٹیٰ 
دببارو ںکونتصان بای ہیں بلہد لکو پیل سے لان نتصان شش اضا فک لی ہیں- 

خیثی تی سے میس نیچرل مادے نے کت ہیں جوخون میں جنر کک سا سی کو 
وا لکر کے خو نکی نالیو ںکوکوگی نقتصان پہچیاۓ اغی ہکشاد ٥ک‏ دیے ہیں۔ نی نکر نے 
کیل ےک کیا تفوظط بھی شیٹس 1 پکیلئ موزوں یل گیاد یھ بل باب کا مطال دہ خور ے 
آرس۔ 
ٹا بلرز ے اط ر ہیں 

چھائی کے دہ پائی یلڈ پ میٹرادداًاغ سیال سے ہونے وانے پارٹ فیلوٹز کے 


00۷۸۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱۱٢۱٠۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴۲۰۷۷۱۵۷۰) ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے منردل 75 


چچٗٗٗٗسٹپٹلاسوویدھفسہئینیسپسکس>پکس>ککستھشھھُْ 

لیے بنا بلاکرز ادویات تجوی: کی چائیٰ ییں۔ مہ ادویات دل اور خو نکی نالیوں ممں جیا 
ْریزتزلگ ٣(‏ ۱ و٣٠‏ ۸۹۲۰۸) مٹرز سے چچف جات ہیں اور 
۴ؤ ۶‏ ۱۴ ناىی پار ۱ن سی رج دی یت ے پاریمون خو نکی 
نالیو ںکوتے اورر ل کی رفا رکوج زکررچا ے۔اوویات دلکی 2 اون نالیو ںکو 
ڈھیلا۸ کے بل پر لنٹ رمک ردب ہیں۔ 

ٹا بلاکر زج عاریش ی1 رام د یچ ین نان اک زنک کے حر سان کی خلا 
کے طور پ چو یکر دتے یل ان اددیاات کی اژات ٹاہ ےن و نے ہیں۔ 
ان اشرات می اسحلا لیس رپچرانا' بے خوالی (خیفد نہ67) نگ یا ڈپریشن شہو تک یکی جضی 
ناطا شی اور پاتھ ا5ل ٹن مے دنا شائل ہے۔ اک بیانشوم کی جات یہ ےکم با بلاکرز 
ٹرائیگ'سرایڑز شل اضشافہ اور ١‏ کولیسٹرول می سک یکر ی یإلں۔- جپ ایا ہہوتا سے لو 
مریضو ںکو عام طور پر بیٹھھادر اددیات دگا جال ہیں جوان اڑا تکا مقا بک رحھیں۔ ار 
خون سے ہہوتنے دا لے پارٹ تیاور کے مم ریو ںکو بییا بااکرز دتۓۓ کا مطلب ہوتا ےک 
ا ن کا محر یدع نکر دیا جا ۓ_ 

ےن ای اسنا ال ےکہ جیا پااکر زکا استحال بن دک دیا جائۓ لن زیادہ 
دُشمندی مہ ہ ےک انیس کا سیک کھوڑن ےکی ہجاے بند رت بھوڑاجاۓ اور یگل ڈاک ڑکی 
گرالی یٹس رہے۔ اگ رآ پ ا اک الاک زکا استعالل تر کک دریں کے توب پکوگھین 
کاو لو نے ہیں۔ جوالی اش یں مہ ہہوتا ہ ےک ہآ پکا حم دک سپٹ زکو بلا فک نے 
کے رل میں ا نکی یتیل ارتا ہے۔اچچا تک استحال تر کک نے کے نیہ ٹیس۷ بکو 
شد یا تر جا اث لم سے جو اددیات رو ں کر نے سے پ کی غیت 0 

کرت کے تہ میں پاکی بل پمیر بچھاٹی کا درۂٴ اخلاع قلب اور اقطراب پیدا ہوک 
ے۔ نجس اوقات الن علامات ٹل سے متمحدد یہ اض کیل ہوقمل _ 
ام باہش ڈرگل دو 
"مگ وپ لق نکر ستے ہیں 2ک یسک ڈر کفکپپنیاں خلاگی ادارے ہیں جوا زمیک 
محن کر کے بی مو انا نکی صحت اود ببجرکی کے لے اددیات جناتے ہیں۔ ا نکی 
۷ ۰و١٥۷۷۱٥١٣۲)‏ ٥٢ہ 00۷۷۲۱۱۱٣٣٥٣٢ 1۲٢٢ ۴١٣۱۱۷٢۱٠3۱٠٢‏ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مررل 16 


پحععے ےھ ےمم ےم ےچچ ےج ھ آۓ-- ‏ شر و ہچ ےر ید 
اجار یکھسیں پھھاییا بی جا رت ہیں لین ہم سب ات ساددلدں کیل ہیں۔ ححیقت 
یش ہوتا ىہ ےک ادویات بنانے وا یپفیاں اپ انرے کے لیے مالرکیٹ میس بھی 
چھکنڑےاستعا لکرکی ہیں- 

ان ور یل ر یرٹ را ۷٥٠٠۹٢٠٠(‏ 0"( 1 رکیپ کک داقہقائل نکر 
. ہہ پرازکٹ چاولوں پرگی رشدہ مکی جہ مشل ہولی ہے۔ جن میس لک بجنکڑوں 
سال چت بدا ووا استعا ل کرت آرے سان 8ء میں ایور آف 
کیلیفور یا کے اوس نجس سو ل7 ف میڈ ین نے ایک مطالصہ شا کیا نس میس بتایا کیا 
کسر خی راہم اناز ےکولیسٹرول لیو یگ مکرتا ے۔ 

پینزٹیٹس میں یں بچوٹی ى بی فارا جس سرغ غیر والے چاول 
کولیسٹرو لک مبرنے وا نے نخفراگی ہل یمن فکی حیشیت سے فروش تکرکی ے۔ ا نکی ای 
براؤک ٹکانا مین ہے۔ ا ںکپئی نے 3+ مطالعوں کے تنا امھ سے جو بناتے ہی سک 
سرغ خی روانے چاو لکویسٹرو لم کرت ہیں اوران کاکوئی تقائل ذک نی ذ کی اٹ نیش ہھتا۔ 
میواکور بای وواکولیسٹرول کرپی ے اور ہے روا میرک نائ من ی مارکر ںی ے۔ا سے ہ۔مقابلہ 
ند تہآیا۔ میرک نے فا راٹس کےخلاف مقدم دائمکردیا کہ مر حر چاو (ر یڈییٹ 
رس یش ودی عرکب ہوا ہے جومیداکوررٹس ہے۔ اس ط رع ان کے پیٹین فک خلاف ورز 
بہوربی ے۔ 

بہت سےکسیائی تزیوں کے مطابقی فعال اجتزاءنذ ایک جیسے ہیں مان دولوں 
براؤکٹش میں وت ینیل ہیں ۔عطرید برآآں' کین کا فعال جتزومیوی نون فطری طور ےر ما 
سے چیم اکو رکا ال جنز ”لود شیلین' مصنوگی طور پر لیبارٹڑی مل تیارکیاجاتا ے۔ چگہ - 
اون فطرت کے کا مو ںکی جا نیا ایبادا تکو پٹین ٹکرتا سے چناغچہ اس مقدم ہکا 
ساعع تر نے وا لے رٌ نے راد دیا کہ براڈکش سکی مشا بہت میاکورا پغن فلوہ یع ری 
ہے۔جا ہم ر یٹ را کا فعال جزوفطرکی ور پہ پیدرا ہوااورمیواکور سے پ لہ وجود ٹیش 
آ ا ھا اس لیے فیصلہ ہواک میر کفکپنی فار باعل سک پاڈکٹ ر یڈییٹف را سک فروخت 
یس مراخل تتی ںگرػمی- 

یل درست ھا۔ یت ایلوا کا وگ یکن یر ککیلی تے دادور وگ 


00۷۷۲۱۱٢٢٣٣٢٢ ۲٣٠٢٢٢ ۴١۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۷۷۱٥۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 7 


لہس سسٹرشسےتش ۹ں  ......  .......__‏ ٴ۹ 
اددیا تک فروخت بندکر نے گی با ۓےکھاۓے ہو ۓ لاکھوں ٹڈ ال رز کے ساتمقرم دائ کیا 
تھا۔ ناکام ہونے پر ائیل دائرکمر دی ۔ لین پھر ا ککام ہو گئ۔ تیسری دفعہ ناکام بہوئے پہ 
ایک ادری نے میر ککنٹ یکووارنگ د کہ دو فا انل سکو پراسا نکرن گور رے۔_ 

دق سےمیرک ےکی اح ایا ون کوک کے یس اپ اکیس چچھی 
وف ہماعت ے لیے متظو رک را لیا۔ ارڈ 2001ء شی او الیش ڈس رک ٹکورٹ ے تصددیا 
کہکیشنین یس وج قحال جزہ پایا جانا سے جومیو اکور یٹں سے چناخحہ بونا ین لیٹس میں 
کن کی فروخت خی رقافو لی سے۔فوڈ اینڈ ڈرک اییفٹریشن نے ایت کر وگ آوز 
پلیمنٹف بتاے 6 فار پا سکواغتای 40٦‏ 
روگ دے اور مارکیٹ سے اپنا ٹاک اٹھا لے اس خیب رمنصفا حینل سے نت اب 
امرین یش رٹ رگ کی فروخت بئد ہے۔ الہ ہآ پ اس رھ بیاتتہ ٹوڑ سٹورز یا 
انٹریں کے ور یج حاص لکر سکتے ہیں _ ۱ 
گھربڑ سے کے ساتھ سا تح رخود رتصوی نوج دریں 

چج ےآ پک عم رزیادہ ہو جا ی ےلپ شُل اوویات برداش١‏ تک رن ےگا 
صلاحیت تبد یل ہو جائی ہے ۔کوگی دوا جولنکن ہے پ برسوں ےکی ملہ سے بی لت 
رے ہوںمکن سےا بآ پ کے لیے زھ ہر ما مادہ مین جاۓے او رآ پ کا مم اسے برداشت 
کرنا بھوڑ رے_ 

می بھی دو کو پکامجگرسعمو لکی صودت ٹل ز ہر لے ین سے پا فکرتا اور 
تر ۓ زی از نے ہیں ۔لمیان پھر وقت کے اھ ات ھآپ کے مکی ا 
علاِت ون ری پت سے۔ مکمھ او رگمرووں کی رفار ست ہو عا ی ے اور اوویا تا 
را یک مس ۔ اعضاء غیرمصمتعد اکم مستعد ہو جاتے یں۔ اگ رآ پ کا یم لا جانے : 
وا ی دواکو مار تا لک ر پا ے او رآ پ دس یہ ددا ری مقدار ٹل نے ر سے ہیں تو روا 
سے مادے برع آپ کے ہم مس مع ہدتے رجے ہیں۔ چناج یتم پر اس کے ضفی 
اشثرات جب ہو نے کگت ہیں بےکیفیت اوورڈو زج ی ہو ی سے۔ 

اوورڈوز کی علامتوں شی پر وقت حکاوٹ کا اصاس' ڈاٹی ابیہام سر پچگران' 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٢٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۲۱۴۹3۱ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٥١١٥ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


گے مررل 0 


کر ے ۔_ے۔ ےی رپ چجے چچ جک ےھ مر ہہ 
کور زا شت می قرالی رہق ازان' ا مردی اورشض وظیرہ شال ہیں ۔ لن یسب 
لی اڑسی ہیں جج نکوڈاک بوی عم رسےمضسو بکرتے ہیں۔ بی مہ دن حر ہے پارور 
ور ی کے بین سکول میں ٦617ا‏ بے لوگوں کے میڑیل ررکارڈ کا جات زول کیا یمن 
27 ا 2ایند ھن ین آ اہ 235 ذِصر اآرادکواردیا تگا اي مقرار 
دی ارہ تھی ج سح افراۃ کے لے خی رتفوط کی چالی ہے۔ ۱ 

۱ ہہ بات تباعت ضرددگا جے لا پ خودکواوورڈوز ہونے سے یا تب ان جج 
اک ڑا پ اپچے ڈاکٹر سے راہ کر می۔ امن یس پجھ اب سوالات ڈیں ”۶ 
آ پ اپ اددیات کے بارے مس اپ ڈاکر سے پچ کت آیات 
..... بدواال مم لگیاے؟ 


0 ٭- اس دو اک وککتے حر یک لی فو ے؟ 
0 ید اس دوا کے نک :ینف ذ پلی اش ا تکیا ہیں؟ 


ہہ 


0 ج-- کیااس ددا کے سات ختصویی احقیا طدکی ضردرت سے؟ 

اکر پ بت ہی کپ ددا کی زیادہمقدار کے ششکار ہو گت ہیں تو ا ہے ڈاکٹر 
ے ا ستشو لی ش کا ابا رضرورکر ریں۔ اکر اوقات الا بہوت ےک ڈاکٹر ان مریش کے تر 
اگکردو نکی ککارکردگی یا ددا کے اث ات کے مخت ا نک یکیغی ت کال نکر نے کے لے نیٹ 
چو ہکرت ہیں۔ اس طرع تھی علم ہو جاتا ےک ددا ای فی ذ بی اشرات ل2 مب میں 
کررہی جوائبھی سا سن یی لک ۓآ ب کے یکر او رگردو ںکوزیادہکام تو خی کرت پٹ رپا 
دوا کی مقدا رکا جائزہ لیے کے لیے ڈاکر سے سوا لکر نے میں نچکچاہ ٹکا مظاہہرہ تک بی۔ 
ڈوزگع ٹیٹنک ایک ممتول طر یہ ے جآ پک جتاد یا ےک کیا 1 پ کا حم دو اکوخطرناک 
بی اثرات ع جب ہو نے سے پپیلە سال ر با سے یا کیل ۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1٥١٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٤‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵ص۰١‎ ا٦‎ ٥ص‎ ذء٥صص‎ 


79 


لک یک تک پان 


ایم 


۱ آ پگ اپنے د لک عاات کے بارے میں بہ تکرعلم ہوگا۔؟ پ کا ڈاکٹر ا مے 
ھی ٹ چو ہکرس ہے جو د لکی ملف بیاریو ں کا سراغ لگا ھت ہیں لگن مہ رواتی میٹ 
آپ کے د لک طائقت استعداد اور صلاحیت کے بارے میں بہت مممولی معلوماے می 
کرت ہیں-۔ ۱ 

خثش سی سے اب ای میٹ مو جود ہیں جھآ پکو پ کے دل اورشریانو ںکی 
صحمت ے بارے میں درست تز بین معومات مہ اکر نے می د دی ہیں۔ کی وقت 
آپ یہ باب پڑھ یل گے پ کیملم ٹس ؟ کا ہوگا کلک طرح بلڈنییٹ اور دسگر اشثارہ 
ماؤ ںکودل اورش ریو ںکی صح ت کا اندازہ لگانے کے لے استعا لکیا جا سا ے۔۔ 
ٹھی فآ پکوئنل بیگیں تا ےکآ پ کا دل نارزل ہے یا تار ہآ پکو ول کی می 
بح تک مقدار کے بارے م! بھی آ گ ہک دی ہیں۔ ہے پکو نی تا دتے ہی ںک 
آ پکہاں ھیک جا ر ہے ہیں او رکہاں آ پکو مجر کا ضردرت ہے چنانچ ہآ پ ان 
یو ںکواپننے پارٹ امپیردومنٹ پروگرام مٹش اپنی یٹ رض تکا جائزہ لیے کے سے بھی 
استما لکر کت میں _ 

بینییٹ بہ تآ مان ادرست ہیں ۔جلگن ال کے باوجود بہت سے ڈاککز ا نکو 
وق اکر استعال مل کی لا تے ۔ اہے ڈاکٹ کو ان ٹھیشوں کے بارے میں نے سے 
کے دک یی۔ ببہت سے فزنیز کے ساتھآ ‏ پکو ای صحمت کے سے وکا لم تکرنا پل 


00۷۷۲۱۱٢٢۰٥٢٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥١٢ ]ا‎ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


تحت منردل 80 


آ.-_۔۔'س‌اسش؟ 0تت صص10ۃ01017.‪/ 
ے۔ سیف فار ہیلتھ این ویل جس سآ نے وا لے بہت سے ریش اپینے بارے مل 2 
ہووت ہیں لیکن پھرورئنس یٹوں کے بعدئیس پت چا ےک دہ دل ادرشر افو ںکی 
پاری ٹل ا ہیں ۔ اور یتوم لیقو ںکوٹیتڑ رڈ کارڈیالو تی نیسٹوں کے بعد پوری ظرخ 
صحت مند ہون ےکی اطلاع دے دی جال ہے۔ یبال نے دالے بت سے لوگ پچ 
ے؟ گا۱ جک انیں د یکا مرٹس لان سے ۔ لکن ان کےڈاکٹرز نے یں کہ ہکم مالیویں 
کردیاتھاکہ پارٹ انی ککودوبار لات ہونے سے رو کے کے لے کی سکیا جا کھا۔ 


رل کے مرص سے سے با جا کا سے 

روچ وہک کو الیل عط نی تھا کہ ایر ورڈ این کے ساتجھ ہہ سب جج ھکیوں ہوا 
سے ا کی داستان ماہ ری نکو چت رگئی۔ و وسفرفار میق اینڈ وہل یس میں موی ھجب نل 
ہال بل آیا۔ دہ ایک بچٹری کے سہارے پل رپ تھا اود ا یکا زہان میں بھی ل ڑکھٹراہٹ 
یی رفظ ےگزر چک تھا۔ رسب پچتھ خی رمعمو ‏ یکییں ۔مٹریو ککا ا 
وا لے 0 فص رمرنٹلگ جات ی ں۲ اڑل روہال کے انور دو وف ٹروک ہو چک ہے مر 
صموئ بات یگ اک ایور ڈکو ری صورت میں سٹروک ہو نکی مل تی روا 
رسک ٹیش نیس رکتا تھا- 

اڈورڈسگر یٹ نہیں پتتا تھا شرا بکو پات ھکنیل لگا تھا۔ اور انس کاکوٹیسٹرول 
ول 150 ھا۔ 155ھ کے ساتھ وہ زاکد الوز ننبھی قرا رٹل دیا جا سم تھا_ وو والتا 
قناس بشئ اور چھوں کے ساتیرسٹرو ل نظ رآ ج تھا۔ اودائھی ا سکی عم رصرف 48بر لگا۔ 

ایروڈ کا پہلامٹرو کسی اختای علا مت کے ا واردہوا-د ہکام 04.2 
)نے کے لمے ڈدائیون گکر رہ تھا۔ ا سے اچ اتک م رپچکراجا ہواعحسوس ہوا۔ وہ بھو لگیا کہ 
وک کے چلانا سے ۔کسی نرسی طر دوگ رہ کیا ان اب بو نی سکتا تھا۔ ا کی جو 
ا سے سےکرفو رای یی روم می کی ۔ دہاں ا س کا ۱۸8۱ سر ینک نمیمٹ ہوا۔ پا چلاکہ 
اس کے دارغ کی ایک شریان مم کلا گن سکیا ہے۔ دوش ریان بند ہوگئی جو د ما کے 
اس حصکوخون ملا کرک ی سے جن کےکنٹرول میں و تو یائی ہوٹی ے۔ 

روکس دمارغ کی اناٹومی یش چو فکی حیثیت رت ہیں۔سٹردک کے دوران 


00۷۷۲۱۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۰)۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵00۰ء5‏ 


گے متردل 81 


دماغ کامتاثر ٤ح‏ 7آ مس نک کیک وجہ سے مردہ ہو جا و 22 لن وا لے 
فردکو جو جسما ی مل پرا ہوا ہے اس سے اندازہ لگایا جا لم ےک دمارغ کاکون سا حص 
ماوع ہوا ہے ایور ڈکو 3ز9ت 1ا۵7 6٥‏ ۶ کا مم درجیٹی ہوا می ا سک ی فقوت 
گویاگی سلب ہوگ۔ دہ دوسرو لک بات من او رھ پیا تھا لن بولنڑیں کت تھا۔ بطلہ 
سروک کے ایک سال بعدبھی ایڈرورڈ کے لے مشکلات موجو گی اسے ساد کی چچزوں 
کے اع ما رکے لیے منا سب الفا طکییں لے تھے ۔ بہرحال ابا ما اضر با نر ن ےک اں 
گیکائی صلاحت ال ہوجھیگی-_ 

ایڑورڈ کا دوسرا سروک زیادہ چاہ ئ تھا ۔تھو] ایا ی بنا ہے۔ ا دئے بلڑ 
کلاٹ نے د ماخ کا وو حص حا ثکا یا جووازن اور ارتا ےکوکنٹرو لکرح ے۔ نو ںکی فز یکل 
تر سے بعد پر سے چے کے قاٗل ہدیا ینا سکی چال مںلؤکڑا بہٹ نایا ںگی۔ 
اس کے ڈاکٹرول تے بایا کہ اب د یھی نرحیان کین تن ای ورڈ نشین ماج سے 
اک گیا ای ن ےک اکہ ھ یں دوسٹردکس ہون کا سی ب بھی نج ںآ جا ادر ای ور ڈکوجھی 
20ہ 

ہار ےکلینک متنی سغفطفار ہی اینڈ ول میس مس ای ورڈ کےآ تن ےکا سیب وو تھا 
جو اس بے ڑا ڈاکٹرذ تار ہے تھے ڈاکٹرذاسے بتا رہے ےکا سےتسرا مٹر وک ہونے کا 
پورالپوراامکان سے او رتس را سٹروک بیشہ ہلا اکت تر ہوتا ہے۔دہ ہمارے پا سک گیا 

۱ روڈ ےک نکر بہت خیش ہوا کہ ہعارا رزکل خما رت اقف کہے۔اانسں سے ہم 

نے تع دسوائی سی جاک دد رک ٹیکٹ رز سا نے1 یں جو بے ڈاکڑر کی فظروں میں6 ے 
سے رہ ھچ تھے۔سفٹرز کےعملہ نے اس ےکہاکردہ اس کے خون مس تے اشارہ نما رھت 
کے لی نیٹ لیس کے ت کہ پا کیا ےک ہآ خر اس ےکیوں سٹروس ہوتے ہیں۔ 

جب لیبارٹری سے اس کے رزل ٹک ے لو ایک جواب فو رآ واشم ہ دگیا۔ ایک 
تزاتی عدد یس اکچ لکر سان 7میا ۔ ایٹرورڈ کا ہو وین ول 26 تھا۔ نٹ فار میلتے 
ایی وی نس میں دکے جانے دالے ال رع کے اعداد دشار ٹل سب ے زیادہہ 
ہو و ین اکلیتا رک ٹیکٹر ہے جوسٹرو ککی نشان دی یک رتا ے۔ ٹروک ےت 
دالے ای لوگ کا مطالعد جن ٹس دوسرے رسک نیکٹ زنیس تھے باج ےکہ 0و فیص رک 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۲۰ )۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 82 


کے ہے یں مم سی ححتہ 
ان لوگوں میں ہوم سین لیول بت اوخچا تھا۔ لن اب ک کم نے میا ای ورڈ کا 
ہومونسین لیول چی کنی سکیا تھا۔ یا تنامننیل ہے۔ جار سیفٹ ری سآ نے دا لے ول 
کے مرلیوں میں ےکفتق کے افرادکا ہوموسسین پیول یی نے چی ککیا ہوتا ہے۔ 
تھیٹ 1۶آ پکوائھی اماررےر سے ہیں 

جب لوگو ںکو ای ورڈ یس واتیا تکاعم ہوتا ےووہ پیش بے ہیں کر 
درست ےت دوصرے ڈاکٹرز ہوم وس خی کیوں یک نمی کر تے؟ اب ال کا کی جداب 
ہمارے پا سکیل کہ 1خ کیوں دوسرے ڈاکڑر زمحخصوش افرامات اور چانے نظ رانا نک 
ڑے ہیں لین ایا ہوتا ےاو مل ہورہا ہے۔ 

ایک ور تکا قص شا ید اس این پکوئی رشن ڈالی ے۔ ہار ے سیف رٹ یک 
6 سا ارت ویارک ےآ گی دو سروک ے دو ہار ہو ہگ یی ایٹرور ڈکی رح ا 
کے ڈاکروں نے بھی با کہ اس کے سٹرو کک یکوگی وج نظ نیس ئی۔ ا کا وزن ذیادہ 
سن ے۔ وو تمہ اکو نٹ ینھی ںکرکی اور ال کا کواسٹرول لی اگل ے۔ (جین اس 
کے پاوجود ڈاکڑز ے ا ےکہاکہ و ءہکولیسٹرو لک مککرتے وا ی روا لی رو کر دے)۔ 
ہمارےعملہ نے اس کے معا تہ اود ا کے رییکارڈ کا مطال در نے کے بح دک اک اس کے 
خون کے پیٹ لے جاکیں کے کہ دہ میں چی کک جا مل جو پیل چیک نی سک 
گگیں اوران میں ہومو سی ن بھی شائل ے۔ 


ہوموسس شی نکی پڑ حا لکیو ںکررے ہیں؟ گر یہ بڑھاہنوا ہوگا تو ا کو مر نے دوالی ‏ ذکوئی 
روا موجود یں ے۔ ورالوتصٹث ےک نظر سے ہہ با تبجھ میم ںآ کی ےک ڈاکٹرز 
ہوم ین کا لیو لکیوں چی کنہو لک ے۔ا نکاخیال ےکہ چون لکولی دوا ہو موس ین ٠‏ 
کا لیو لک مکی سکرکی اس لیے ا سپ کوٹ عل نیش اورا سے پچھیٹ رن ۳ اکوکی فان وکیں _ 

مین ساد ی صدافت بے ےک ا کے کسی دوا کی ضرورت ب مل 
ہو مین لیو لک مک بات آ ہان ے اور اسے مور مر کے ے او رگفوطا اور تی 
انداز سے ا ےکم قرت خزاگی ٹس کے ماج ک مکیا جا سا ہے جآ پکو پسار کا 

00۷۷۲۱۱٢٣٥٢٣٢٣ ٣٥٢٢ ۴۱۱۱۷۱۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۰ )۹۰ ۷ 


صص٥ءذصص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 
دکان سےبل کت ہیں۔ ۱ 
َو وش رن 

ایی بس تکی مال اور واقیات مو ور میں من می فزیشن ا سے نی علانً ج 
1 کن نظ رانا زکر دینے ہیں جن کے بارے میں ا نک ا کہنا ہوتا ےک ھارے پاس اس 
کے سی ےکوی دوانھڑیں ے' ایا مسوں ہوا ےک ڈاکٹر زی خودکارطر ییقہ سے بھی ٹکو ہے 
ےکر نے کے سے استعا لکر لت ہی ںک کو نکی ادویات موی کنا ہیں۔ بہت سے 
ڈاکرز و خون میں اگ اجزاءکی مقدارکی جا لکو ۴کس نظ رانا زکر دیے یں آقڈے یا 
خفراگی اہتزاء کے جوا لے سے میس اور نرائی موروں کے ور یج مریضو ںکوان کت 
گی ہاریۓ شی سور تج کے یہ معائی نکو لیبار ری ٹیٹوں کے تار کو ایک طقف 
انداز ٹیش د بک ےکی عادت اپان ۓےکاضرورت ے- 

آ پ اپچے دل اورشریا فو ں کی صححت کے بارے شل اپتا پل نیٹ دک کر بہت 
کچھ جان کت ہیں ۔مندرجہ ذیل باج لی ٹآ پ کے سا سنے؟ پ کے دل اورشریا! 


83 


کیاحالت کے پارے می سمل نموم رود نے ہیں- 
1 ہو مین ٦٣٥٢۶ ٢]٢٠٢6‏ 
2 گی۔ریا یکٹو بروٹھن ]۱٣م )٣-٣٥۵۲۱۷۰‏ 
3 کواینزائم ٥1ہ‏ 0 
4 انولان 1٥5(۲‏ 
5 وی اے پپیکوسٹرول ا٥٥٥‏ ٥٥ا٥۲‏ ۷۵۸۶ 


ان کون کے ٹس بالی جانے والی بے قاعدگیاں دل سے عرض ےعلق 

مھقی ہیں او رآ پ ا نکودل کےا بے مسائل کا سراغ لگانے کے لیے استعا لکر سے ہیں 

ہے ہت کو ےل میس بہوتا جن بیٹھیٹ او ری بہت پھکر تے ہیں۔ 

کے د لکی صحح ت کا تخی بھی لگاتے ہیں ۔ ان ٹیل پرٹھیٹ الگ طور پر ایک مم 

ہت نی ے۳ ضر ےکا حا کے 

دل اورشریا لو ںکا نظا مکنا صحت مند ہے۔ اس کے بح دآ پ ا نمیو کو با ری ے وور 
00۷۷۲۱۱٢٢٥٢ ۲٥٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٢ ۷‏ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے تردل 84 


فی 0000000000000000 
رے اور و لکو خی رمعمولی طور بر تنررسصت وتان بنانے کے افرامات کے لیے استعال لکر 
ستے ہیں_ 


ہوموسخی نکوفط ری انداز می سک مکر مس 

ایورڈ کے مواللہ میس ما ہوا ہجرم ہومو سشین تھا۔ اسی نے سروک لات کیا۔ 
بہت سے هرلیتخول اور بہت سے ڈاکیڑز ن بھی بھی ہوم وس ین کے بارے می یں سنا 
ہوا اس نا معلوم ال کے پارے میں تفصیل سے جا نے کے بے "میں اس رایپ 
ایک نظ رڈالنا ہوگی جےگمیدیا 1 کسیڈ ییشن کے ہیں۔ ۱ 

1 سیڈمشن "07 ×0 ان ناف سے جو اناگی پداککرتا ہے ہمارے ارد 
مرو سیر میش نکی ہے ار مشالیس موجود ہیں۔ رس میں آگ ایک جز ‏ آ سیڑمیشن 
چیہ زنک ایک ست تر 1 کسیڑییشن ے۔ بائیالو گی میں 7 کسیڈ مین بیٹاو زم کیا ست جلنا 
ے۔اس سے عرادتذ اناگ یکوجلانےکاو ول ہے جو ہمارے یم کے باہرہوتا ہے۔ ای رح 
۶2 کے ندربھی جلنے سمل کے اب تا ہوتے ہیں۔ اگ ا سے بے تاب ویھوڑ دیا جائے 
و راروگردکی بافن ںکوشعلو ںکی نز رکر کے حخت نقصان پیاتا سے ۔ جیا ن فطرت نے ان کا 
عم لبھی ساتھ بی رکھا ہوا ے_ 

پ اےشد یم ہے واح کید زظاموں 31/659 0×1۹830۲ ۰1٤٥ھ‏ کے 
سا پیا ہوتے ہیں جو کسیڈ نیش کی ہگ ککو پھیلے یا اددگرد کے نازک ڈہا نو ںکی 
افو ںو نتصان چان سے بجائے ر کھت یں ۔آپ نے شا بہت ہے اف ہنیز 
ادوں کے بارے مم یکن رکھا ہوگا۔الن یش وٹاس نکی دٹاصکن اکی' کیبرد ٹیا میڈ ز او رکوایزائم 
٥‏ شال یں۔ 

ہوم وین ایک انرم جو7 پکا سم فطری طور پر پر اکرتا ے اور بل 
ایل ٹا بوفزم کے دوران مع ہوتا ہے۔آ پ کے کم مم لآ کسیڈ یش نکی ی1 غ رک پراڈکٹ 
ہے۔ با لے ام ہےکہ یہ دوسرے "سک نیکٹرز ےمخلف ہے۔ چوککہ ےآ کسیڈیشن 
کے دورانشؿ ہوتا ہے اس لیے ا کی پوائش ٦‏ پ کے دا عسید نطاو ںکی صمح تکا پان 


ےہے۔ 


ٴ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1٣٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٢٠٢ ۷ 
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صمے منردل 85 


ا کید مادرے ہوم سی نکونحم میس تع ہونے سے رو کتے ہیں ۔ باالفا ٹل در 
ہوم وین لیول اشارہ دا ہے پ کے وا شع عید ظا مس قد رمستعد ہیں ۔ اگ رآ پ 
کم ہوم یں ول زیادہ ےو ا ںکا مطلب ےک حصید( سیڈیشن )کی 1 کچل 
ری ے او رآ پ کے ول اورش ریانو ںکونتصان کی ری ےُ وو مین یول 27 
جرح تک پا ضہاودردل اورش ریا نو ںکی سوزش ش کا تضیقی اشار ونم ےب 

کم مقار ہوتو ] پکا مم ہوع و سی نکوسنیسال لت بے مان جب مقرار بٹڑھ 
جاے اور ناریل ىغ سے بہت زیادہ ہو جاے تو مآ پکاش ریانو ںکونقتصان ببھالیٰ ے۔ 
ہومرس ین شجریانوں میں پلی کک یتیل میں بھی اضاف ہک رتا سے اور خون کے ذرا تکو 
مض میں ددرتا ے ب حھورت عال بلکااٹ کے کے خخطرہکو بڑ ھا ی ہے۔ یکلاٹ 
پرٹ ال سروک اور پھیچھڑون یل خو نکی رکاو ٹکا سجب نے ہیں 

متعددمطالحات ناب کر گے ہی ںکہاوخیا ہوم وج ین لیول اور پارٹ اکیک اور 

ٹر کک ہیں میںگمراتعلق رک ہیں_ شا فیشنز میلتہ سخڑی میں نت اخ نکیا گیا جن 
لزغ وضو مین زیادہ ہوتا سے اکیں پارٹ انی کا خطرہ می نگتا زیادہ ہوتا ے۔ 

ہیموسشحین لیول شس اضانے کے بڑے اسیاب مش سے ایک لی وٹامن زک کی 
ے۔ دی رعوائل جوکسی فرد کے ہوم وس ین لیول یں اضاف کا سب بنتے ہیں دہ در ذل 
یں۔ ۱ ۱ 

ہو وین ٹیش اضا فی تی ہٹری۔ 

و عمر۔(ہوم وس مین میں عمر کے سا اضافہ ہو جا جا ے ) 

3 ججضس۔(مرروں شی ںکوروں سے پت زیادہ ہوتا ے) 

گررو کا عرش (ج بمگردے ہو مو ]می نکومنا سب طور نک کر نے یع 
اکا رتے ہیں فو ا نکالیول بڑھ جااے۔)۔ 

.. ادویات کا استعال ( کچھ ادویات شا بینی ٹ وین یتو یکسیں' رای 
سٹو ری لیووڑویا" تھی ای نیامین او رولییا عراشن یرہ کا استمال بی ہوم وین 
ول ڈھادتا ے۔ 

6“ کم فعال تھاکی رائیڑ نر - 


00۷۷۲۱۱۱٢٢٥٥٢ 1٥٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥٢٥٠٢ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل ۰ 86 
شش ٗی 0٣9َعٌيپیپتت70یلوپ-یو9وسپ‏ و سے 


7 شراب لوڑگی۔ 
8 مو ںکییسوزنل۔ 
9 سن بائس (تف شک منرل) 
0 گی بلڈ بر ایثر۔ 
11- تم ماکولوگی_ 
2 ہوم ومھ و رما (ایک جینیائی کیفیت جس مس ہوم مین بہت بڑ کی مقرار 
ٹس پاب شں خحارع ہد تے ہیں)۔- 
اور اب اکچ تر ے ےک ہو مو ین لیو کو تا و یس رتھنا بہت آ ہان ے۔ 
پکو اس ات اکنا ےک مناسب مقدار ٹن وٹان لی یٴلٰ 6ٴ ل12 اورۃ لیٹ روزانہ 
لت ررنا ے۔ جہارا حم اع وٹامن زکو ہوم ین کا زہریاا پت کر نے کے لیے استعال 
ان 7 نے ضرا مائنے الییڈز مم یدب لکردیتا ہے زیادہ ت با افراد اتی خوراک 
- ۔ وٹامنزکیں گجتے۔ان جک لیے سفارش ارد مقدار درب ذ یل ے۔ 
۱ وٹاعن پی2-< 28 گیگرام 
ل6- 28 ٹیگرام 
لے 500 پائیکروگرام 
یں 800 ماک روگرام 
اعرادوشار تنگ ردنا : ایک سادوسا ہلڈنی فآ پ کے مم میں ہوم وس خی نکی 
مقدا رکا تخینہ مہ اکر سا 4+3 ے زیادہ شثبیت مقدار ۱۸۹ 8::٦١‏ ے-۔(آ پ اپ 
ہوموسسخین یول چیک سے ایر وٹامنزکی نمکورہ بالا عقدار سی نے کت ہیں )۔ اگ رآپ 
ہوموس ین اورسوزش کے بارے میں عریرملومات چا ہت ہیں فو آ پکوگیار ہو بل باب 
مل جانی ںگیا۔ 
ہو مو سن لیو لکو 01 ےمم رکھیئۓے۔ 
)٢۲5۵( ٣-8۰3۰۱۱۷۰ ۴۴۷7‏ کا ہالا دنھیں: 
٣-8٥‏ (کی رکی ا مکٹو) رون د لکی جار یکی نشا ندب یکر نے دالا مو 
اغارہ فا ے۔ جب ممکوشد ید سوزنل زم وٹ ا اففشن کرت ہا ہے (مشمول 
00۷۷۲۱۱۱۰٢٥٢ 1۲٥٢٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٣ ۷‏ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے نردل 87 


۱ شرمانیں )2 گر (5۶م) ار عکر نگم ہے عام عالات میں خون ٹل (۵۵ء) کین 
ہوٹی۔ چنا چا کم جھدگی ال با تکااشارہ ہولی ےکن لکہی ںکوئی متلہموجود ے_ 
(۲۴) ے نی ٹگ۰زشیتیں برسں سح مروت ہیں من اییں زنگی گج 
ما کی تبد و ںکی نشا ند کر نے کے لے استعا لکیا جاجا دا ے۔ لڑنی اس وق تکی 
نان ری جب مم موت ے ا بن اکر رت سے۔آ نکی یل 
ھبیٹ بہت زیادہ ساس ہو تے ہیں او رہن معمولی سوز شک علاما تبھی اہ کر و تے 
ہیں۔ بش لف پودد لا گی نے ایک مطالعہ شا ئَح کیا سے مس میس (م۲۸) لیو کا 
تقر 0 افراد یل چاتزہ لیا گیا_ مطالعہ ٹل د یگھا گیا ک۔ جب (8ء) لیول نال لیول 
سے د وکنا بڑھ جا ے نے پارٹ ا کی کا خطرہ 150 فیدر بڑھ چاجا ہے۔ 
(۴۴۳) کا بڑ ھا ہوا لبدول پارٹ ا فیک کے خطر ےکی زا مد ہی برسوں س7 
ے۔ ندانلینڑ جن ل1 ف میڈ مین ایا ایک خڑڑی ملا حظ ہک سی جھ 4۹97ء یں شائح ہوئی_ 
اش 0 عردو لکوزےمطالع لایا گیا_ جب الن لوگو ںکومطاعہ ٹیش شرام لکیا گیا ۲ 
د ود لک بیاری ےآ زاد تے۔ ان کے خون کےنھونے نےکر رزل فو اکر لے یئ _ 
آٹھ سال بعد 543 مردو کو پارٹ ایک سے واسطہ ڑا سٹریو ککا نشانہ بے یا ا نک ای 
ابمشریان ٹل خو نکا لاٹ اک کفگیا۔ اہر ینا نے النا کے خون کےکھوتے ان اقراد کے 
ضووں کے موازنہ شی رک جن نکودل یا ریا نکاکوئی من نیل تھا_ 
جن مردو ںکا ۳ لیول سب سےز(یادہ تھا ان شی نال لے ۶ہ رک رالیں 
کے مقابلہ شی سٹرو کا خدث دلنالور پارٹ ای ککاامکا نت نگ زیاددتھایادر ےی یآر 
پا ۶ہ ء: کے بڑھ ہو ئے لعل رٹ اکیک ہونے سے پچ ےآ ٹسال بے خون میس موجود 
عے۔ 


2 رھت ہیں۔ لا عم )801:9۸3٥(‏ کے وومز ایل اور وش ہے پارورڈ 
میڈ یکل سول یس ہوے وا ےگل کال خُل خاہت وا ےکہ (8۶ء) لح 
بہونۓ وا لے ارٹ ایی کی سی ےکولیسٹروںل ے ذ(یادہ مث اشارہ نما ا اور 
مطالعہ ٹس دی می ںآ یک جن خواقن ٹس )١۶(‏ کالیول اجچائی تھا دم ے لک 


ہی سو کے درمیان ای طرح 


00۷۷۲۱۱٢٥٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱٠۶٢۹٠٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۵۰)۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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خواجین کے متا لے میس 4 متا زیادہ پارٹ ایگ کے مقطرے سے دو چا دہ ہیں 

0ء کاٹھاہوالول دا ری مال کا اشمارہ بی ہوتا ےن ہیں رس گنئي؛ 
اد ی ور رپ دٹی یا ٹون شال ژإں-علاوہ از یل ال ںکا بڑھا ہوا لیول دل اور 
ٹریافنو ںکی پیل می لاح ہونے والی نار کا بردقت اشارەودے دا ے۔ 

ان ماع سے سیپ کہ دہ آآپ کے سالانہ یا محامنہ 
ٹس من لیول نمی ٹ بھی شام لکرے۔ 
اعرادوشار: مجح لیول بھی جس ف رم ہو مہ سے صححت مند افراد مل ے1 
لوٹ ےکم تا ےھ لوٹ سے ز یاد ہکا سور و لیک پار یگ نثان دی ے۔ جنپ جم 
مہوت کے ریب پاچ ےا کور 20 تک ہو جانا سے۔ 

ابنا مہتر بین ۳۶ن لیول ایک لوٹ ےکم رے۔ 

کوائز م٥‏ 

و لی کی صحت ے یےکواینزائم 0 کا ول زیادہ ے زیادہ ہونا شروری ے 
ن١‏ سے فطری انداز ٹس بڑھانا جا ہے ۔ بیکواینزائم 1پ کے دل اور در اعضائۓ رئیم 
کون اتاگی مہ اکرتا ہے۔ اگ رپ کے د لک ۹0 کاٹی مقدار می نہ لے فو ہک مستعد 
ہو چاتا سے کے نیہ میں دل کزان برا" جا اے ہیں جن شں اج غ خون ے 
ارٹ ٹیاو شال کے 

ایک سادو سا یلڈھیسٹآ پ کا ١٥٥٥‏ ول جا سکھا ے۔ بہت سے اع گی 1 
خوراک میمش ۹0ہ کی مناسب مقدا رس نے رہے۔آ پ کا ۹۹ہ" لیول دک ھکر 
آ پک فرنشن ا سکی ضروری مقدا رکا لی نکر کا ہے۔آ پ اہ عم یں لوالں باب پڈڑھ 
اک ور تپ کے کی سیت سے لان ےپ 
0 

اعرارخار:٥٥0۹ہہ‏ گا نارٹل مقدار 8 ے 1.5 نیوگرام 1 یلرک ا 
زیادہ7 لیمارٹڑیاں ا سک نارل رن خلط دب ہیں دہ ا ںکومعا بای مقار سے خلط مل کر 
دی ہیں۔ اہرین ٥۹ہ‏ کی معالیا ی مقار 5 سے 35 متوگرام یٰ ٹیل تھی کرتے 


00۷۷۲۱۱٢٢٣٣٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹3۱ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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.٣م‏ ا کی زیاد مقار لے اکوئی مضا یں کییکئن سلی طح ع اط 
7ق ےر 
٥ہ‏ کا معاا ی ول ود ے 5د خوگرام لٹ 
ریس 


یل کے مرش سے ہین کے لے انسولشین رت ان 

انوان ئ02 ہے مسائل کے بڑے اسیاب مل سے 
میں لیکن ا ڈاکٹرز اينۓ مرییقو ںکو اس کے پارے می آ گا ٥ر‏ نے کے لے پچ کی یکر 
ر ہآ پکالیلیہ (٭۹ ۱۸۰۲۴د۴) گلوکوز لیول ( شوگ کو درست رنہ کے لے انسولین 
مار خکرتا ہے مہاخراع ال وقت بڑھ جاتا ہے ج بآ پکاد بو پائیڑ رش لکھاتے ہینں- 
ال ےآ نپ کے؟ یں ٹا یگھیسرائی ز اور روش نکا ذ خر ہکرن ےککادجخا نبھی ھرک ہو 
چاتا ہے۔ چنا خی رسس یں کل رو ریظن عفای ساوت 
زنس طر۴ خلیو ںکوت اناکئی لی سے اورخون می سںکلوکو زکا لیول تقابو م ل1 جاجا ے۔ 
ہیں یآ پا خون می موجو شوگ رکواستعا لکر لت ہیں۱ آ پک کر ذ خر شدوگکوز 
ار عکرنا رو عکروچا ہت کرات یکی رسد مم صلسل مقراررے۔ 

سوی نم مکوچنائی علانے کےکمل سے روک ہے۔ بی مک حوصلہافزائ یکرت 
ےک اضانی ج8 چمناگی ذج رمک نے۔ بافوی یہ رجخان درمیالیٰ عمرٹش زیادہ ہوتا 
ہے۔ مک مکونو اناگ ی کے لیے سست دوی سے لنگی جلا نے کیل می لاک رت اناگ ے 
مر مک رد سے۔اے١‏ پ لو جج گکہہ کت ہی ںک یآ پک ون اد رکا ماخدہ تاد تی ے_ 

7 پ کے شس شس انسوی نکی امت پائ لی ہے۔الکیفیت جومواے 
ٹس ہائی جاتی ے پک ای اع سے کر کم ان زا نا 
کے لے کائی مقدار می سگلوکوزنیں اٹھاتے اس ےم نپ کےبمل کو اضائی انسوٰین 

مارکرنے کے لے اضائی کا مکنا پڑت ہے وق تگمزر نے کے ساتھ؟ پکالبلہ ھک چاح 
ہے اورضروری مقدار می انسوشن بتانا بچوڑ دبا ہے۔ چناج ہآپ کے تم ٹس گوکو زکی 
مقدار خی رمعمو لی طور پٴذیادہ × جال اعت ول ۶ت ہے 07ھ 
00۷۷۲۱۱٢٢٣٥٣٢٣ )٥٠٢٢ ۴١۱۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥۱١۹۰ ۷‏ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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شس 2292000001000000 
آ پک ٹا ت یا ئل سکی مریش قراردے د یلا ہے بہت سے لوکویں یی ذیائش سکی 
میں سے پیلکسی وقت انسولی نکی عراححم تک علاجس پیدا ہو جال ٹنا- 

جیفنائی اور لاکف سال ددفوں طر کےعوامل انسوٰی نکی عراحمت اور ذیائیں 
پلدا/رتے ہیں۔ اس کے بح دآپ کے لیے اپے ڑا ی جما ی وزن کے پاوچودغزا5ں 
ںا کر کے ین لئ رت ےکپ ےم کے لے اتا بی مکل ہو چاتا ہےکدہ 
آ پک گوکوز لیو لکم رھ کے علادہ از یں ورزش کا فقران بھی انسوین کے مسائل پیدا 
کتا ہے۔ جب آپ با قاعدگی سے ورز لکرتے ہیں 2 آپ کے پچھوں کے شل مم 
طمرتے ہس ال وشن او رگلولو زکو سنبال 27 ہیں مین جب آ 7 ال پہوے ہیں 
آپ کے پچھو ںکی فی لبیل ہوک خفقر ہو جائی ہیں 2پ کے مم کے لیے خون سے 
گلوکوز زیادومقدار ٹیش جز بکرن مشنل ہو جات ے- 

جیٹ بھی ایک اہم کردار اداکرتے ہیں _ علا زیا یٹس اور انس وی ن کی عزامت 
مقائی ام ریگیوں یش ایک عا مہ بات ہے۔اىی رع بی صورت حالل برا لکالی کے بتزائر 
اور تتحدد ایٹیائی عما لک شش پائی جاتی ہے۔ بید پیا ضلوں می ہے چینیائی ر ہمان نبتا م 
ہے۔ مین جیفیائی عام لکوئی ال نفد فیس ہے۔ بہت سے لوگوں نے جو اس جیزیالی ا 
کے حت انسوٴی نکی عراحعت رکت جے انہوں نے دبلا ر ٥ک‏ ورڈ کر ے اور ورست 
خر میں نل ےکراس اش کو زا لک ریا ے_ 

انس ولی نکی عراعت ےمس بل شوگ رکا م ڑل پیا ہوتا_ اور بہت ےکھت 
کے مسا لکوجخم د بت ہے جن میں د لکا مض پکی بلڈ پر لیٹرٹرائیگلیسرامیڑزجش اضافہاور 
101ا) مفیدکولیسٹرول / کی شائل ہیں ۔جیان بتکم ڈکٹرز انسوٰی نکوڈیایٹس کے علادہ 
یع رح ایت دیے ہیں۔ 

ڈاکٹز آ ‏ پکی انس وی نکوسادہ سے بلڈیٹ کے ذرمیچ ماپ ھت ہیں مین 
نٹ یشناک جات می ےک یہ تک ڈاکٹرز اییامرتے ہیں۔ 

اعداد: شمار: بہت کی لیبارٹیاں انسوشی نکی نارل رق 7 سے 17 سا.۱۸ کے 
درمیان مھ ہیں۔(یہ پیانہ انکر وینٹ ا لٹ ہوتا ہے )۔ بہت سےص٢حت‏ معد و لے 
کے افراد ج با ق عدگ سے ورزش لکر تے ہیں ا ن کا سور 7 پاشکرو ینف فی م لٹ ےکم ہوتا 


٠ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷٣۱٢٦۷٠۶۹۱٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷۱)۹۰ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے مردل 91 


سی چھچچھووجووجساسھڑسھھستھت.ۃؤٰی 
ے۔ اس سے زیادہ اعدادو شا رعم] ز کل الاک سیا یا موا ےکی نا ند یکر تے 
ہیں لی نکم لیو ل بھی ذیا ملس کا اشارہ وسکما ہے۔ اگ رآ پ اپنا انسوٰین لیول بات عدگی 
سے چی کک رتے رہیں تو زائمیٹں کے مم کو ایتقداگی مرعلہ ٹیش روک لیے اور اس کے 
زررۓ ردل اورشریانو ںکو نے والے مل نتصان ے بج لیت ہیں۔ اگر انس وی نکی 
اعت اور زی ئل قابہ پان آپ کے لی بھی ام اورضردرکی سے فو ا کاب کا 
گیا رعوال پا بت پک اگ رود مد در ےگا۔ 


انس وی نکاصحت منرات لیول 0 مار بینف فی مال رکھئے۔ 
کولیسٹرو لکی ے اعرگیو کا را لگا چجئے 


بی جال نکرشائە پلوخیرت ہو یکول سٹرول کے بارے مل ددای اعراروخار 
دل اورشریاوں کے مرن کا لہ مرا لان کے کی پہ تکترور اور خر موڑ اعّارہ 
نم یںا۔ بہت سے لوگ جع نک اکولیسٹردل لیول اون وت ےی بھی رل 0 7ت 
جنلائیس ہوتے۔ اس کے بس پارٹ اک ک کا شکار ہونے وانے افرا دک یکم ازکم 1بی 
را رکا اولسٹرول ایل ناریل بت ہسے۔ 

اب وت آ گیا ےک ایک بہت نیٹ اپنایا جائے۔ اود ہمارے ماس نیٹ 
مم ود ے۔ا سے ۷۵۸۲۳ ۳۲۰۱۹۹٢۱۰٢(‏ ۸۵۰۰ ۷۰۶۰۱۰3۱) کولیسٹرو لٹھیٹ کت ہیں ۔جھوی 
کولیسٹرول" ۵ھ اور ٹائی گسرایڑز گے بیادی اعراروشار ے علاوہ (۷۵۶) 
تھی شی ںکوک وی اپے کے جج نے در بج اور زعرے شال سے میے میں ۔اضالٰ 
ڈیا ٹھیس فکوزیادو مث انداز یٹ پارٹ ا کی فک شی نگوٹ یمر نے کے قائل بناج ے۔ 
زیادہ اہم بات ہہ ےکہ بپران ٹیس فکولیمسٹرولی کے مسائ لوصرف ۹ھ نت کگرفت شص 
لیت تھا یلان ۷۸7۶ ٹمیٹ 0 فیصد سان لک نشان د یک رکا 5 

۸۶ میٹ سے حاص لکردہ ڈیا کے رر مےجے آ1 پ مھ ےر کت ہی ںک ہآ یا1 پکا 
کولیسٹردل لیول دای خطرناک ہے یا مر ہے پ کے خون کے بہا شس موجودر نے کے 
باوجود بے ضررر ےگا اود پارٹ اکی کفکوجغ مکل د ےگا۔ انا گی ام ت بین نی پیاکٹوں میں 
(ھ)م۲ ۵١۴.‏ پیٹٹرن سائ ینا بونک مین روم اورپ کی باقیات یں- 


00۷۷۲۱۱٢٢٣٣٢ )٣٠٥٢٢ ۴١۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 
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(3)ما پاءرٹ رٹ ا کی کک نان دک یکرتا ے _ عالی تین باکی سے یڑا تے کے جو 
0 0000000 نے جانے والے 
ذرات یا پو پروی نکی جسام تکیا سے۔کولیسٹرول ذرا کا پجھاقساحآ پ کے خون مل 
شملیل ہونے کا ران رکھتی ہیں۔ (اور ہہ بے ضر ہوٹی ہیں ) جکہ یھ اقام انی انت 
قراربھتی ہیں اورخو نکی نالیوں مم سکولیسٹرد لکاپلیک ہنی ہیں ۔ اس پلیک سے خو نکی 
ان نآ ہو کی میں اوردل کے مرخ کا سبب مت ہیں ان اقسامکوضردرسال فراردیا 
جاٴ ے۔ ہب ے زیاد خطرناک اورضرررسال )٥(‏ ن۸ لپ پرون ے۔ 

02 والو ںکو ایک اع نمی تلق (٥)ما‏ اور پارٹ ٹں الا 2 
درمیان ملا ے۔لو نو ریف پٹز رگ می ہونے والی ایک تین نثان د یکر ےن 
(٥)ما‏ کا اوگیا ول ارٹ ای گکا خطرم 300 یر بڑعا ریا سے چنا ہے بات (8)ما 
تس زیادہ بر انراز شی پارٹ ال کا ہیں ین بنا 


اگ رآ پ کا (وں کویٹرول پیول بببت اونچا ےلو ] آپٹریاوں کے یک 
ہوئنے مہ بد ہدنے اوزائس کے نت پارٹ کک زدش ہیں اور یگ عمرئی شش بھی 
ہو سکم ے۔ اض اس کا تو بی امکان اس صورت مل ہو جاجا ےکآ پ کا .١ال‏ یل 
بھی ز اد وو کے اہر ِن کا ال ےکم 60 سال ےکم عم رافراد ٹس ج 5ر پارٹ 
نک ژمے دار (3ج)ما ٘ تا ے۔ا نکا 07 سےکہ اھ یکیو ںکی 10 ے و2 لْصر نعراد 
)ما کا خطر اک عدتک اونچا لیو کی نے 

ا کے لاو تق تال ےک کپ برویشن کے پچھوے ذرا تھی مسائل پ پا 
مرج ہیں۔-۔ ےا 1 پس میس کر بھاری ہو جات کارعخان رکتے ہیں از ا4ک 
ذرات ؛ ے اور گے ذرات ا ۱ سالٰٰ سے خمریالوں یس پایک تا لت ہیں۔ 
۷۸۴۶ یٹ ذدات ک ےکم یا جماص تکی نکش بھی مہیاکرتا ےپ 

01ا کا پٹرن سائز بھی خطرا تی نان دک یکرت ہے 0۴ یا ضرر رسال 
کویسٹٹرو لکی با کر میں فو اس کا سرائز بھی ز بردست ابعیت دکتا ہے متعدد مطالعات شمل 
دریکھ ایا ےک کچھ لے 01 ذرات د لکی جار یکا خطرہ 0٥‏ فصد بڑحہاد یت ہیں 

00۷۷۷۱۹۰١1٥٥٥ ۲٢۰ ۴١۷٢۰٣3۱٣ ہ٢‎ ۲۱۱۷۷۱٥١۹١٥ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 
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کس سمستتاتھسسسہھتھھستھتھشسْ.- 

ا سے ڈاکٹرز ھا یےے ال امات دل اورش یاثوں کے ضیائل 0- +۲26 
لے ھی کرت ہیں جم ذدا تکو کو کر تے اویل ھزاحمت یا رکاوٹ و 
کے قائل بناد یے ہیں۔ ملا بٹابلاکرز اور شا بآ دراددیات ١0ا‏ ذرا تکوچھوٹا “گان 
اورقط ناک بنا دی ٹل - ۱ 

۶۲۴ کےسا کھ ھٹا الگ پینژروم ا غاخت: یٹا ویک سینٹرروم ایک ایی یفزت 
سے جس کی نان دی ای نرائی گیسراحیڑ لیول' 00٣۴‏ مفی ہکولیسٹرول س ےکم لیول اور 
ف اک حدرک 0 (ضرررساں )کولیسٹرول کےچچھدئے او رگخحبان ذرا تکی مو جودگی 
سے ہوٹی ےی 04 ےک دای ڈاکرز بتکم ان خط ناک علا ما نشیس 7 
لاتے ہیں۔ 

۷'۶ ٹھبیٹ فو رآ ایے مریضو ں کی نثان وک یکر وچ سے چتھ مٹالولگ بینژروم 
رکھتے ہی کیو ہتھام رسک خیکٹرز ایک می نیٹ مل بے نقاب ہو جاتے ہیں۔ ہٹا لوک 
سینروم رکۓ وا لے مریس لا زی ود پر زندگی کے لے خطرہ نے والی دل اورشریانو ںکی 
ار کے1 خری ھرعوں میس کی پچ ہو تے۔ وم ری ابتدائی مرطہ میں ہوتے ہھں_ 
اور گر الس عرعلہ پ کولیسٹرول کے خعدوخال درست نہ سے جاتیں تو مال مین نویے 
ایارک جاتے ہیں۔ ادد ایک با رآ پک یاددلا دو کہ پ اپناکولیسٹرول لیول فطری 
ا داز یش یئے ا گت یں او رآ پکوکسی بھی طر کی صورت عالی مل ادویات استعال 
سط رع فطری انداز میک مکیا جا کنا ے۔ 


لپڈ نکی با قیات شریافوں جس پلی کتحگیل ربچ ہیں 

جب نما ت لوڈش کی لپڈز 2 ممکثیف چے عاں ) ٹوش ہیں تق یرلپڈز باقیات ہو" 
کک ری ہیں۔ ہہ جاقیات براہ راست شش ریالو لگا دیوارول پہ پلیک جنان ےکا کا کرت ہیں۔ 
ایا ت نفیف ذرو ںکی صورت میں شش ریو لک دیواروں کے انددولی حصہ پر چچلنا شرور 
گر تی ں۔-ان کے اہنماععات مل اضاذ ۹ا رہ سے اور پھر بیشمر یا نو ںکو و گل 
کرلی جا لی ہیں ۔کولیسٹرول کے روایی میٹ الن باقیا تکی پیاکش نی کر ھت ۔ ماہ رن 


00۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٠٥٢ 1٥٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٢ ۷ 


×٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 94 


بح نت یت مر ے۔ وھ ئمعر ےو لے وا 
لیڈز اقا تکود لکی بیار یکا رمک ٹیک رقرارد ہے ہیں ۔ خوش مق سے ۷۸۶ پیٹ ال 
رت ک ٹیک کی شا شت اور اك کرسکتا ہے۔ . 

کولیسٹردل کا مج وی لیول پیائئی میس اج صرف جزویی تقوب جن یکرتا ے۔ 
رڈ پت یرک کے ایک اہر ڈ اک مائل ٹن یمن ن نکیا ے: ‏ میں اس بات کاعم ہو 


حا ۓےک کٹ رقرام تکیا ہیں او رکا مال کے لے و نک و کے استعا لکیا س0 


و لکیصحتکا متام ے اس ل ے1 پکوزیادوتعصیلا ت کاعم دنا جا - 
7 می کولیسٹرو لکی 0وفصد بے قاعدگیاں اخ تکہتا ے۔ اور درن 


۱ ۰ ۰ 
ز٣‏ لگوشوارہ روا میٹ اور ۶م'م۷ می ٹکا موازنز رے۔ 


فروغال روا یٹ ۴۲ یٹ 
ول ۲ 
: 
+4 
+4 
سی 
مد حسم : 
۱ )ما جیٹال ولک نژرو + 
۴١ا‏ پشرن سام َ‫ َ ۰.- 
پڑزبايات : + 


ذاورہ پالا کوشوارہ کی ھکر اندازہ ہو جاجا ‏ ےکہ ردا تی کولیسٹرول ٹمینٹ اکٹ 
اوقؾات اس ل یےعخصوسش رسک نظ اندا نکر دہینے ہی ںک۔کولیمسٹرول لیول رظاہرنارل ہوتے 
ہس حخیقتکھی سی سے7 ران یٹ رف 5و فص رکوامٹرول ے ا عدگیا ںگرفت 
۳ لیت ہس جکہ ۷۸۱۶ ٹیسپٹک ٥0‏ فصد بے قاعدگیاں سان لےآ :ا ے۔ 
یش لکولیسٹردل ایجوکیشن پروگرا مکی طرف سے ن یکولیسٹرو لگا یڑ انز لے کی 
چپانے کے بعد ۸(۶ میٹ زیادوضردری ہوگیا ہے۔ رگا می انز ہا یکولیسٹردو لک یی 
اورعلاع کے سے زیادہ جارعاتہ اندا زکا مطالہ ہک لی ہیں۔ (۷۸۶) کااستعال و لکی یادگا 
00۷۸۷۲۱۱٣۸٢٥٥٢ ۲۲٠۱٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۶۹٠٣ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٣ ۷‏ 


007٥ء‏ ذ5,ص٥٥‏ ا ١١‏ ص53۵ 


کے نردل 856 


گی جلد اور روش تی کے لے عددگار مابہت ہوسا سے تل ہی گا یڑ از شا ایا 22 
ھیں_ جوفزیٹنزنی گا ئیڈ لا ز مدآ دک یں کے دہ ید لاکھوں ام یکیو ںکوکولیسٹرو لکم 
ا والی خطرناک ادویا ت شچو کر سی کے کین یں ان ارویاات کے تفو ا ظپاولا ت ' 
ےآ گا وک ںکر سس کے تقو ا اورموڑ ختبادل علاح مو جور !یں۔ ا نکی رف رجور غکرنا 
چاہئے۔ البت عاری اور گا نی صورت عال کے لے ڈاکرز کےسخوں پمشتتل اوویات 
یق زبراستعال (ائی جاعکتی ہیں _ 

آ پکا ڈاکر مرکودہ بالا نھیشوں ٹس سے ہ رای ککوآپ کے سالا ہی محاسہ 
(میڈ یل چیک اپ ) یش شائ لکر تا ہے۔ اگ رآ پکود کی ش ریا فو ںکاکوئی مل ےت 
آ پ ا نئوں ےسال 2 دومرحہ استفاد :کر ے ہو اپنی شپت یکیفیت ےآ گاورہ 
تے ہیں۔ جس فرجلدآ پ اپنے دو لکیصحت ےآ عاو ہو جامیں گے ای قد رجلدآپ 
تلق مسا لع لک نے کے لے اڈراما تکریں ے۔ ۱ 
اعراد و گّار: (۷۵۶) کوسٹرول ٹیک کا ڈیا حض 
اککوتے عدد پر یکل جا۔ دو یا ین “فیات پشفل رپورٹ؟ پ 
کیٹ رزلٹش ئل ہے۔ ۱ 
کی پ 0و ےن سے یں؟ 

مین ے 0 ہو جا ی ہے۔ یہا یک کک دہ لیبارڈ ینیشن زھی غط یکر ساتے 
یں جوآپ کے میڈ یل نھیس کر ر ہے ہو تے ہیں ۔ پھوغاطیو کی شیاخ تکرن 1 سان 
ہوتا ہے۔ ملا جج بکوئی لوبارٹری می سےسن یس پک مر بی ہکا شسٹوسلیرون پیدل استا اوخ 
دای سے کی اش رو جوان م کا ہوتا ہے اس شک یکنکش خی نمی نی سک ایبارڑی 
والوں ےکوئی لی ہوئی ہے دوبا رو نیٹ زیادہ مقول تج ہہ اکردچا ,021 
ہی ےکی کے پیش در ملاز شن تا لوگ پر نظر سے وین مل ناکام رہ ہیں یا ایج ہی 
کیل رتۓے۔ 

زیادہ ت خلطیاں ت2 ٹراہ مپشن (ز یکر لانے )کی ہوکی ہیں۔ ٹا نگ سے 
دوران اعرادو جار شی ررویدل ہو سک ہے۔ جا مکوالٹ یکنٹرول پروجرز ا با کو نی 


00۷۷۲۱۱۱٢٥٣٣٢٣٢٣ 1٤۲:۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۲۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ۷ 
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کے مردل 7 
- 

بناتے ہم٘ں ‏ لیپارڑ اوں کے مرح بکردہ اعرارو گار ورست اور ڈائّل اغپار ہوں۔ درن 

زل اقدامات کے ذر یج1 پ خو دوگ تفوظہ بنا گت ہیںں۔ ۱ 

سے رٹٹس کے بارے مں پارڈ سے امتتضا رک مں ۶آ پکو خی رسعمول یا 


۶ 

مگلو ںول ہوں_ 
وہ اۓ لیب رنٹش کا مازد ان یح کی عو مین نے کے 

مر ڈاکر جیک وقت تد نمی ٹ جچو ینکر تا ہے وک وی 

رز اٹ مقلوںل نسوں ہونو ووپار یٹ 0 و 
و سک 1یک ابتاریل نمی ٹکو بفیاد ناکرا ہنی شیلہ نہک یا۔ 

اس ڈاک ر ے دور رہیں جو غیرمممولی ابتارنل یا ڈدامائی انداز کے تید یل شدہ 

زنس کے پاوچود دوپارہ ٹیم فکرانے سےگری: یا اعتزا لکرے۔آ پ ضے ریفس کی 
دو ہرک ڑا یکا ایک اورطر یھی ہے۔ جب آ پ کے لیب نمیٹ ہو جا شس لو ای ک کان 
لیب نیٹ کے لے ضرو ہیں اسے )٥8٥(‏ یا پیٹ پل ےک نٹ ۵ہ ہ81 ٥٥‏ ام٥ہ٤)‏ 
0ھ ہیں یآ پ کے خون کےغلیو ںی وپ نڑؤ ںکا اک پیل ہوتا ہے۔ انا 
بائنڑں جس آپ کے خون کے مرخ ذرات کے سائز شحل کات اورتخیر وتبرلی کے 
مان کائفلی تم جود ہوا ے۔ اعراد ارآ پ کے خو نکی ضر دلو مر ہی یکر تے 
ہیں چو وقت کے ساتھ ہ تکم تبد مل ہوٹی ہے۔ اگ رآ پ کا ڈاکٹر اس میس کو پ کے 
در ہلڑٹیٹوں سے م اکر دسج گا ت2 اس با تک دضاحت ہو جا ۓگ یک میٹ جوھآپ 


1۔ 


عیفر ز مھا نکاس با تکیہبولت د ہے ہی ںکنو م رمیضوں کے اند رچھا کے یر ان کے 

امنا.]”ضو“ واص٢‏ لک ری ان ممیتوں -- 9 اڑل الیمٹرون میم ٹو موگرالی 

اتعا لکرتے ہیں۔ رشن روا سی پی سیر می استعال ہونے والی اعکر۔ سے دی 

نا جیز رر مل الیمٹران جم ار کرپی ے۔ الیکٹران مم انی جیز ہوئی ےک یی 

دہھڑ کے ہو ۓ د لک ہردہھ رک نکی علیہ جیارکر میتی سے یہ فی ر جارحا :میٹ صلاحیت رکتا 

کوک شریانوں م ریم کے ارجا عات اوررکاوٹو ںکی نہیں مہی اکر ھے۔ 
0۱۷۷۲۱۱۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷‏ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵00۰ء5‏ 


کے مررل 97 


س0وْٗووڑڈوسپئڑا -_ڑسڑڑسسژوو رر ویویھھ7۔. 

ڈاکٹرز اس نی فکوابتائی مرعلوں مٹش د لک پیاری کا سراغ لگانے کے لے 
ہ7 ہیں ۔ ال نیٹ یں ن کوئی ملیف ہوئی ے اور ت زیادہ وق تگتا ے۔ 
ام کارروا ینف با رں منٹ کل ہو جائی ہے۔ بین جم کر کے ے مشاہ 
ہے۔ ری یالو انث سا ت یہو ںکو دک کرجریالوں مس پلی ککی مقدا رکا تی نکر لی 
0 

اک نمی ٹک ایک خائی یا جیوری ےک پیر یی پایں (ھاھیم سے 
جاعات) کا مرا لگاجا ے۔ خی لی ککو اہن گرفت میس تیں ےس کشم 1 
بہت زیادہٌٌ شرہ مرا رکا میٹ ہی نگوئ یمکر وج ےل پارٹ ا فی٠‏ فک بتک رونما ہو ۱ 
سم ہے۔تا ہم زیاد٥ز‏ معاعلات ٹل مگاوں اعداددشار عزیرٹیشو ں کی صرورت کا اشارہ 
رت ہیں 

ز رظ بات حون کے اشادہ ما اور اضاٹی پیا نے زی بجٹ لائۓ گئۓ ہس 
تاکہ دی کے م کک مو جو دی یی ددرست ت رین نشان ددی ہو گے۔ پار ٹین کات کر ہبھی 
کا کیا گیا ےکہ جومرمیخل شریانوں ٹس رکاو فک صورقال سےآ گی جات 
ںاد ہا سے استفادءک رگ _ 
0.....یتم تکا اک اورا؟ 


اورہ پالا بلڑٹمٹوں کے علاوہ ٦‏ پ اپئ مم تکا جا تہ اۓ طور پر ایک اوراہم 
پانے سے نے سے ہیں اور یہ ےآ پک جسا نی حاات۔آ پ کا ڈاک بھی ہپ کے 
لن میڈ یل چیک اپ میں ان نیو ںکو شا لکر سا ہے جو پک جسعانی عال تکی 
تر با یکر ہیں۔ 
سا ی عالت بھاپنے کےتن طط ر یق 

بہت سے ڈاکٹر زکی طرف سے انا جانے دا لے پا نوں کے مطابن (81۸۱) 
باڈیی ماس ا ڑم شک رن سآ رنڈ شیدارز مگ اورسسائی سوسا مود نے یہ ج یھ پٹف اور 
انیل جارڈنع زان الوزن ہیں- 

آ پ اندازہ لگا سس ہی ںکہ دم طور > استعال ہو نے دالا باڈگیی مال انڑش 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٣٢ ۲۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۹٥۰ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


گے تتردل .2 


گٹط ئل ےہےےے ےوہ ور مصسصسصسحسضب 
زبروست انی ہو سک ےت خی وراگل کے لہ (81۸۱) ہادہ ۶ وزن کا ہرول 
استعا لکرجا سے جو چنھوں اور چٹ می فر کیو سکرجا۔ چوئکہ پھو ں کا دزن چٹ سے زیادہ 
ہہوتا ےا 27 گے پچھے رکنے وا نے رد کا (8101) بہت اد چا ہوگا۔ ا لک ایک 
ثال ہیں ےکرفمکن ےکپ کا جمانی وزن ائیٹ'دیث یل (ق/ دزن جددل) کے 
مطابق تہایت عدہ ہولیان اگ رآ پ کے پش بھ رپس تو آپ یق ناد ڈحیے ڈھالے 
ہوں گے دوسر؟ یطرف 72 پ ے پھےخوب ہو ۓ او رگھرپور ہیں و اکہرے بدن 
کے ہوےے کے با جد(81۸۱) کے مطا تی ز ادا لوزن شرار ایس ھی 

مو ے“ کے ای سا کے لیے ؟ کو پگی بافدں اور چھ پی کے ددمیان 
یں ضبت تاسب سم ےکنا ہڑےگا۔ قیة آ پ کسی ق1 دمآ کیہ یس خودکود ےکر درست 
7 سن اندازو لگا سکتے ہی ںک کیا پکواپناوز نک مرن ےکی ضرورت ہےجیکن زیادہ بت ہے 
کرکوئی مع بضی پیا نہ استعا لکیا جاے۔اس کے بعد پ مصسل اس کے ذر می اپ خی 
ریت کا جائزہ لے کت ہیں- جیا کہ بی کہا گیا ۔آ پ اپئی جسالی کیغی ت کا اندازہ جن 
مریتوں ے لگا سن ہیں بے اجائی متقبول حر ےہ دنع ذیل ہیں- 
سن فوززمیٹ: ہو٦ ۹٥‏ 5۲)اںپ سے مرادجلدی موٹائی اور چٹ گا 
تو ںکی پک شکرنا ہے۔ یہ ہیاک تیم کے پچھھکلیدی مقامات یھو پک یکا انل 
کرنے دالے؟ لے سے سضے ججتے ؟ نے سےک اٹ ہے۔ ےکلہ ودنٹ کے 
لا تک دکان تیےے ا ریت 
7 فرش می ممٹف : (۰۸۶ )61٣٢۷٢۱٤٥٢٥٢٢١٢١ ۱۸٥۵۶۷۲۰۸۸‏ 01 
کی چائکش: مکی عدکک نام نی نی مکی عال ت کا جائزہ لین کا ایک مفیدطر یقہ 
ہے۔انس"ں می شکمراورکاہو ںکی پعاکش کی عانی ہل پپ سرت یکنا ےک اپ 
ری انی سب سے تک یج یکم اا٠‏ کے متام ے او رگاہو ںگی اکنش 
زیادہ سے زیادہ پچھیلادَ والے مقام ےکنا ہے اسےآآپ خی کی عدد ےکر 
تے ہیں۔آ پک یک رکوکواہوں کے کی را سے ایک ا کم گی راو رمشحضل ہونا 
جاجے۔ 

3- الیٹ یل اییپیڑں: (٭ ٣٢٣13٥‏ ٢۵١٤٢١٢٤٥۱م)‏ مر مقاومتے: ال 
۷ ۴)۲۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ٢ہ 00۷۷۲۱۱٢٣٥٢٣٢٣ 1٤۲۲٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱٣٢‏ 


ص٥ءذصص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مرردل 99 


کیک مم جسمالی بچ بی کاتححیضہاس بات سے لایا جانا ےکآ پ کا حر یک اکننا 
پت رم یل ہے۔ (پانی رھ والی ہا تی پل کی اکھی مل اور ج لی خی رمیسل یا 
عابز (رکاوٹ نی اکر نے وا ی) ہوئی سے۔ بحم تی کا ذرضت فا تگلان 
ہوئٹی لگ ن سم مین وقت ہے ساتھ ہونے والی بد یو ں کا اندازہ لگانے می مر 
ددگار سے۔ اگ 1 پ اچ وزن اور ما ی کا وزن اک ی دن میں کر ںو 
آ ‏ پکومناسب 7 بی انرازہ ہو چاجا س ےک ہآ پک جسمالی وینت حم شکیا جبد بی 
آری سے۔ کی مقاوصت کے ے پانے اعم ریہ ٹیش ڈمکائؤونٹ سورز یہ دسقیاب 
ہیں اورا نکی ھت 100 ڈالر ےکم ہوئی رت 
جسا نی عال تکی پہائش دو بفتوں مل ایک سے زیادہ مرج کر مفیررہتا ے۔ 
جسا ی تچ لیصحت منرا رود 0 سے 20 فصصدمردوں کے لیے اور 45 ے ہ2 فصر 
قورنوں ےلج ۓے زیادہت لوگو ں کا دہلا (کم ےمج کے سا تھھ ) ہوا بہت ر ہوم ےب 


آ ‏ پک یک رکا ہم چیپ نکوئ یک رسکما ےک ہآ پ پارٹ ایک کے خطرہ ٹیش ہیں یا 
خھھیں _ ام یکن نل٢‏ نگل نیوٹرمشکن کے ایک مطالعہ یں دریکھا گیا ےکرخطرے میں 
اضافہال وشت رورغ ہوتاے ج بک رکا حیط 5ا ے زیادہگورنوں ٹل اور 39 ا 
سے زیاد مردوںل ہل ہو چاجا ہے۔ 


تاب درل کےمس ینان ری مر ے والا زا ت خودایک طاشر اشارو نما ہے۔اسں گ وہ 
یہ ےکہ پی فک ت لآ سالی سےٹوٹ پپھو ٹکا شکار ہوک میٹ ی ایز مم تبد ہل ہو عائی سے 
اور پچ رآ سالیٰ سے خون ہے ہا میں شال ہو رنتصان دوٹراگیگیسرائیڑز لیو لو ار 


سے۔ 


0۱۷۷۲۱۱٢٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥٥٣ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے نررل 10 


اکر پکوشینی اناز میں معلومکییں ےکآ پ یب نما ہیں یا نا سای مم“ 
ق یک فی اٹھا ۓے اود اٹ یکھراورکاو ںکی چائش یت ۔ این یک رکا ان یکوکو کی 
پائیشی تیم یئے۔ بالفرضآپ کےکاپو ںکی چائش 37ا اورک رکی چان 28ج ےل 
پگ یگھراورکیاہوں کے ورمیا ن ذببت 05 ہوگی ج نال سے۔ او رآ پ ناشای مم 
ہیں۔اس کے نس اگ رپ کےکو یچ 9دا اورک 37ا نشی ری ےآ پک 
کم راورکواہو ںکی ذبدت 4.03 ہے او رآ پ سیب نما ہیں ۔عورول کے ل ےکم راو رکواہو ںکی 
صحے من ربدت ١.90‏ ےکم اورمردوں کے لے ١.95‏ ےگ قر ارری ای ےت 


آپ کے د لک رفما رآ پکو لات تحکندد لکش ریافوں کے مر کت جمان وی 
ہے۔آ پ اپینے د لگا رفا دم کےکی بھی ای صے سے مو مکر کت ہیں جہاںنٹل 
وا طور پرمحسویں ہوٹی ہے۔ اس کے لے دو مقامات ممایت موزوں ہوتے ہیں۔ ایک 
مقام کلالی کا اندردٹی حح ٗئٹ یک بغیاد کے قرجب اورد ور اگردن پش کی پڑیی کے 
تریب ۔گڑ یکو دک ےکر دس سیون زتک اپنی یف ضحسو ںکر میں اود ا کو چچھ سے ضرب دے 
دبی۔ یہ ایک منٹ مآ پ کے د لک رقار ہوگی۔ 


3 منٹ ہ ککولی ارد یک ورزش لک یں ۔آپ سائکل چلا تا ہیں یا یل 
ستعا لکر کت ہیں- پا من کی درز کے فو رآبعد (آ را مکا وققہ لا ۓ خی دس سیانڈ 
یک نیس کور ا د ل کی رفاراو ٹکر بل اور اے : سے رب دی۔ورنل 
ہے روش ری آپت 9 ایک من ٹکی رفناد ہوگی۔ اب دو منٹ تک آ را مکر یی 
اور رد لکی رفآراو ٹک یں۔ پیل اعدارش سے دضرے اعراد(آرام کے رٹ 
سے جانے دانے ) تخب قکرمیں۔آ ‏ پکومعلوم ہوجا ےکک رقر ہ کت یی کی ے۔ 
اوہط درج گی دلکی رفآرشش 55 دج کو ںیک ی1 جانی سے من ورنش کے جحرو 
کے دوران اگر 10 دہزنتیس یں آرام کے دوران (ورزشل کے دو منٹ بعر )125رہ 
جانج سگی۔ عطاپی صخت رن وانے افراد یل یی تقر پا *7 دزکتی ہوئی ے۔ عموی 
00۷۷۲۱۱۲٣۹١٥٠٢ 1٥٠٢٢ ۴٣۱۷۸٢۷٠٢۹٣٢ ہ٢ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٥٥٠ ٦۷‏ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کت منررل 101 


اصطلاب مُل] پ نس لد رجلد ورزنل ے بعر عال وت ہیں (یا زیادہ بغائاد کن 
لاتے ہیں ) آ پک ہموگی فٹ ٹس ائم ھی مبترقرار دک جا ۓےگیا اورپ د لک بیاری 
کےکم ےکم خطرے سے دو چا ربھے جا یں گے۔ ۱ 
کھیک ڈ اک اش بیج 

آ پ اچ لے الما ڈاکٹ علائ لک یں جو پکود لک بیارکی سے حفظ اورعلا 
7 کی رححم تی کے گت مب اکرے۔ الےے ڈاکرز ے دور کی رؤیں جوفورا گے 
بند ھھے سخوں والی ادویا ت ئشچجوب کر نے پا17 ہو۔ الےے معائجین جلاشش کی جومریش 
اف یے ورنی پروگرا متجوی کھرتے اور وآ پ کے د ليکی شش ریانو ںکی صمح تکا درست 
تن اندازہلگانے کے ل یےٹھیس ٹف ٹچوی کرت ہیں۔ 

اۓ ووسخول اور رش دارول سے اےے معائیین کت بارے شیل ا تار مھ _ 
7 یی مے علااے میں نل ہورے یں ت2 ابٹنے موجودہ معاج سے سے علاتے میں 
یموزوںن ساغ کے بارے شی مععلویات ےکھیں۔ای انٹورش تک سےال کاٹ 
ا جنل پرموجودمائین کے بارے ٹیں معلو مکرمیں_ 
مطلو ڈ اکس کی جلاشش کے لیے سوالا ت : 

اس سے پیل ھک ہآ پ انی سح تک یگ ہداشت کے ےکی ڈاکٹ کا اتا بکر یں۔ 
ما سب ےک پھوسوالات چیش نظ یھی ۔ ڈک سے وقتت ےکم میں اور لا کات 7 
خود سے پوچیں اکرکیا آپ اس ڈاکٹ کے ساتھوملمکن ر ہیل گے۔ ا س کا عملہاورسٹتیںن 
1 پکواعیینان پل یسوی ہہوگی ہیں ۔ اس سے پیلک ہآ پ نار بڑ جال او زا پکوٹوری 
قوج ہکی ضرورت ہو کا مک رل- ۱ 

آپ ےار سے جوسوالا تکرنا جات ہیں۔ ان کے بارے شی سوبیٹں اور 
رای ڈاکٹر کے پاس جانے سے پیھک فیس ۔مکن ہ ےآ پ اپلی یادداشت پہجمروسا 
می اور چم سوالا تکھول جا" ہیںآآپ کےسوالا ت درز یل بھی ہو کت ہیں 
۹ ئ یا آ پ نے م ریش تقو لم۸ر لیت ہیں؟ 
کیا پ انٹوراش پلا نک را ے؟ 


00۷۸۷۲۱۱٢٥٣٣٣٢٣ ٣٤۲٢٢ ۴۱۱۷٣۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰ ۷۷۱۵۷٥۹۰6 ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مررل 12 
۵سز 00030000000 ببپ. پت 
3- اب کے عرصہ سے ادویا ت جو :کرد ہے ہیں؟ ۱ 

4 کیا پ ا یل ہی برییٹ سکرتے ہیں یا آ پک یگرو پ کا حص ئلا؟ 

5۔- اتی اددیات کے بارے می سآ پکا کیا خیالل ے؟ 

6 عقبادل اددیات کے بارے مم لآ پ رو گیاے؟ 

کیا 1ب وا منزاورجزائی یٹس ججویکرتے ہیں؟ ۱ 

8 کیائس حوالہ کے ل ی1ب کے پھومربیضوں کے نام پو چسکتا ہوں؟ 

جب بک ہوزہ ڈاک سے لح ہیں اس ےکنشگوکرتے ہیں نو ور جک 
یا 1ب ا نف پ اعاوکر کت ہیں ؟ کیااس (مرد یا ان )نپ کے تام سوالوں 
کوک ڑۓے یں؟ کیا پ اس ڈاک کے ات اظلمدنان بش رواوبا رکیل گے ؟ کیا 
بی ڈاکنٹر ایک بسکون رو رکھتا ے؟ کیا اس ڈاکٹر اور اس کے تل ہکا رو ےآ پ کے اھ 
شناد ے؟ آپ اب جوزہ ڈاکٹر کے پارے می ووسرے لوگوں کے مات بھ ینک کر 
ہیں فی ؛ن لوگیں ے ہ س اشن میک و جھجے جو امراض لب کے علاع کے 
لیے اس ڈاکر کے با لآ تے ہیںا۔ 

جب بیشن ہو جا نی ے اس ڈاکٹ کے ساتھ تھے عراسم استوا ری ھی 
اور ےمنکافا نہ با وھ یکنفشگ و1 پکی صحت سے متعلقہ ا مور کے لیے بہت ضرودرکی ہے ۔آ پ 
کعتقف ذرائع ے مطومات مل تی ہیں لیکن بر بات بھی ےک ابا ذ رجہ ڈاکٹ کو 
بنا میں ۔آ ‏ پکیتشولیش اور خدشما تکا برع ڈ اکر کے پا سی ہے۔ 

و ا رکھنے کے لے بدایات وموما تلکھھ لیا مد دگا را بت ہوا سے۔اگر 
1ب ڈاکڑ سے ساتھ اپ گنو ڈاکٹ کی اجازت سے ٹیپ ریکارڈر برکفو اکر لیس تو زیادہ 
-٦‏ ےآ پ اسے بعدازال ک عک کسی غفلت اتا تی ےکفوط رہ کت ہیں اگر 
کوئی میڈ یک لکی اصطلاع جآ پ کا ڈاکٹاستعا لکرتا ےن نآ پک یکبھ می نی ںآ کی تو 
و ںکی وضاحت اص٣‏ لک فیں۔ اگ ایک وفح ہپ ال لک نہب کیل فے ددبارہ پچ فی 
آپ ےطان کے لے یسب بیگھ بہت ضنردرکی ے۔ 


00۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


103 


یی لیذ زا 


7 پ ایک طول صت مندانہ اور خوشگوار زج دگ یگزارنا چا تج ہیں لو وونمام 
نھرنی ای سکھایں چھآ پکو پپند نان و س کرش مس مپیاں او رتحجّ 
ما ہیں ہگ پا ىیے سب ہدک اک رآ پ نٹ سارٹ اوححت مند ہو سکتے ہیں اس سے 
آ پک اکویسٹرول بھی بہت ر ہوگا بی پرلیٹ ری ناریل ر ےگا ذیامنلس 1 جاۓے 1 اور] پْ 
کو پارٹ اکی کگکا خطر ویھ یکم ہو جات ےگا اور بے سب پٹھکچی نا مقایل لقن خذاسی سک اکر 
ہوگا- 

ڈاکٹرز ار ٹکیود ناد ود پر ہہ سب پٹ ھکھان ےکی فلا ے۔ وہ نم میں 
کھایں و1 پ فطریی اور لاٹ ہے ال صورت می ںکھاتا ھا س7 
گوشت لی مرفی ان ےم یکی مصنوعات بہ تکی سن مال ئل اور اشرو ٹکھا سک 
ہیں۔الہتہ و لکی صحت کے لےپوی فرچ فرائۂز مصنوگی یر یراک کیا ہواگوشت اور 
ور بر لم وغیرو ص تکھا ہیں ہہ بہت آ سان ے۔ ج بآ پ بے باب بڑھ یل کی 
پ کےعلم میں فطری خذاؤ لک ایک دع رمآ بچیا کی پ ا نکومحت مند و کی 
فراؤوں میں شا لکرکیں ے_ ٰ 
|_ ج فا یروپ سے اینگ اکم میں : 


ان چار جنیادی فو ڈگرو لی ںکو یادکر یں جوگر بے سکول ہیل ھکاس شش ہہوتے ہیں۔ 
اگ رآ پ ال نعکوھول جیے ہیں نو اىچھی بات پت1 پکوفطری خا ے ا و 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ٥۱۷۷۱٥١٥٣ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے منردل 404 


میں جاتے۔ ہورائل ماہ رین اتی تکا ایک تصورے مس یں مصنرگ زاوّں ذدردیا 
جات ےاور بن ایی و0928[ رسکی ہوئی راک 2 ہوئی ہلں۔ 

انا خودراک کے بارے مس اس کے بڑڈے اجتزاء کے جوالے سے سوچتا زیادہ 
آہان اورنمیہ خر ہوتا ہے۔ بڑے ال ی ابتزام دہ بوتے ہیں یں آپ اکم شی 
تزاائی کے لے ملاتے ہیں۔ ان کی جن اد اقام یں۔ رون نال اور 
کارب پائیڈرشں۔ اگ رپ ماڈدن امربگیوں رم غاروں ممش رہے والوں یا ھ خلالیٰ 
اشن کے نلابازو لک با تک ر سے ہیں نے یہ درست ہے۔ بڑے ای اجتزا کبیا ئی اور 
ڈھا نچ جال جوا ے خلف ہیں اور ا اور ری 7 و یا ہوتا ے۔ 
آپںم کے جڑے ای اجزاءکھاتے ہیں ا نکا ای رب کا ار آپ کے ہیٹا لوم پہ 
ڑا سے اورال بات سےکوئی فرقی میں بنا 17 پکئی مقدارٹ شکیلوری: جلاتے ارات 

جب آپ پروگن (عمیات )کھاتے ہیں و آپ کا سم نو وغم کر نے وا لے 
ارمونز پداکرتا ہے جو پھےمجیہرکرتے ہیں۔ ج بآ پ کر لو پائیڈرشٹش (ناست )کھاتے 
ہیں ت2 1 پکا عم انسویشن پید اکرتا ہے جوکار ہو پائیڈ رش س کو مکرجا اور چکنائی اج لی ناتا 
ےن نل ی کھانے سے پاران وازن 7 ہت صموی ا پا ہے۔ رون اور 
کر بو یڈ رش شکھانا وت کے ساتھ سات ھ کچ دالا اث پید ارتا ہے حم کے پٹ یا چہ لی 
جو1 پک خوراک ںیشال پروگن او رکا راو پائیڑ رٹ ای سی ا 2.. یں آپ 2 
یناولز مکوعزید متا کرت ہیں۔ ا پٹھے مھسٹوسٹیرون اور 2ا زائی کے استعا لکونحرک 
کر تے ہیں کہ چ لی یا پچمنائی تو انا گی فو اکر نے اور الیٹروج نیکونجر کک رن ےکا ل کرت 


تل ےآ زاوج می رکرنا اورالں کے ساتھھ می دل کے مر یی جد یر دہاکوخٗود 
ے دو ر رگتا ان سےزیادہآ سان ے نا آ پ سے ئیں۔ پروشن ادرکار یو پا یڈرٹش 
ی درست مقار او رکوالئی نو کر ے٤‏ پ ہچ را پان او ر کت منر دل دولوں پچ یں 
اص۷ لکر کت یں۔م شی سے دولول رداق ام کی خذران٠ی‏ ںکھاتے ہیں ان و 
ال بات کا مطلب ےک وہ پرو نکھانا عادں اد رکار بو پائیڈ رٹ سک مکر وی" مث 
چمنائو ںکی تحت مند چنا ئیاں ابا نہیں _ 


00۷۷۲۱۱۱٢٥٣٣٣٢٣ 1٤۲۲٢ ۴۱۱۷٣۱۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۷۰) ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


ے۸ 
خررل 105 


ماد ہکا بات سح کاپ فطرکی خمذا یٹ ان بڑے اجتزاء کے اہنزا ع کی طرف 
وائچ ں7 ا کپ نیت ےل تی 
سے لطف اندوز ہو نے کے لے پہ پیڑا یاکیا ہے۔ ای کے نتیہ یٹس اپتی جسانی چدی 
کھٹاکراپنی طاشت اورلواا ی ٹس اضا فرش ری ا پکھان ےکی ا سح تس یکو 
اچ یں کے اک بات سے ا تھا یک کی گ ےکہ یہ اصرین پارٹ الیوی ایشن یکم چمنائی 
دای خوراک ہے پر زیادہ طف او رآ ہان ‌ے۔- ۱ 
0....یمت من دکھا نے کے می ن1 سان اصول: 
آ پکوانا جسانی وزن ٹا ی بتانے اورول اور یالو پچ گی عص٢نت‏ برئثر ار 
رکئے گے لے تہ کیاوری کے اعدادوشار ں ےت 
ٰ مگراع ری پانندیی ٹ پانے کےکمنص فکی۔آ پککوصرف یرکرنا کہ پروشل' چناتوں 
اد کارید ا میڈ رش نکی وبی شرب او رکوال یکا ۓے یش شا لبون جو نوں کک ەاریق 
خوراک ات ہآ پ ی لم ط را مت بک ھت ہیں؟اں کے ےت نآ سان صول 


یاد در ػل: 

پہلا اصصو: پرکھانے میں پر وین یں _ 

دوسر!اصسول: کار بد ہا میڈ رش شکی مقدارگمکھاکھیں_ 

تقیسر١اصول:‏ 0 ا سکھاتیں_ 

1 پ مج ڈررزیادہ ان بیاد اصولوں پل 7 و کی فد رجلڑ و ہمت اور 
وزلك ما سپ اکریں ار 71 پکوتوا اتل اورضرورت ہے۔ ' 


٦‏ محتمروزن مال ہمگا_ 
لیصحت مت رہوگی۔ 
دہ کولنسٹروںل ول پبتر ہوگا۔ ایک عالیہمطالعہ بتاجا کہ جه ا سے پا کگوشت 


00۷۷۲۱۱٢٣٥٢٣٢٣ ٣٥۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۷) ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل 106 


ہہ ج ‏ تے ‏ الال و ر۰ نے پا وباب 
راج وا لے لوگوں می ںکولیسٹرول یو لم ب جا ہے۔ ال ےکوٹی فر یکیں 
پڑت کہ سفیدگوشت ہو یا سر گوشت ۔شن تال ےک انس بے 0ا00 
(نتصان‌رہ) اکولیسٹرر لم اورمغیدکویسٹرول(.١۸0۱٦)‏ :ڑھ جاتا ے۔ 

فیگفک استعالی محر ودکرنے ے پارٹ ایی کا خطر ہکم ہہ جاج ے۔ دی 
لٹ (میڈ نیل میک زین )نے سغید گی کے نتصان دہ اثرات ثابت سے ہیں۔ 
ا ل کا ایک مردے بتاجا ‏ ےکہ جوفرد روزانہ ہہ انس بٹی اسقعا کرت ہے اسے 
روزانہ 2ال گنی استما لکرےۓ وا لے سے ا کنا زیادہ پارٹ ایی کا تر 
رتا ےامریکن اوسطل روزانہ پاچ اوس پٹ یکھاتے ہیں۔ 

یں 'زیائلس لاؾی ہون کا خط رہم ہو جاجا ہے۔ ببت سے مطالحات شاب تک تے ہیں 
کک کار یو پانیڈرشش دا یٰ فذاشیں زیائٹٹں کے ارات مع ددکر دی ہیں۔ چجھ 
اآراا نے ان تفص دکیاوری: کار یہ پانیڈرشش سے حاص۹ میں (اوسط ام پک ۱ 
فزا ے یامء) کہ دوسر ےگروپ نے کاریوپیڈرشش رے وص کور 7 
ماگل کہیں۔ تفص دکیاورہ: لیت دالے روپ کا بلڑ شور لیول تمایاں طور 7 
ہیا جن وفع رکیاورى: کار لو پ)یڈرش نے لے والواں کے خون میں شور 
ول بد ھگیا۔شوگر سے جوم ریئش زیادہکارۃ لیت یں ا نکا زا میس کا مر ضعین 
جات ے۔ ۱ 

۱ 7 زیادہ پروشن وا ئی غزا لے ےءأ گا ظام طاتر ہو چاتا ےت تل1فءپ 
رشن می ایک جس تن نے ای تکیا ےکہ(یادہ پر وشن وا یٰ خز ایی اہم اور 
مفید رہقی ہیں ین نے دیکھا کہ پائی چون خھرا انی کسیڈنٹ لیول بڑھا 
بت ے_ لوگ جھئی زیادہ پر وشن لیے ہیں ا نکاا یآ کسیڈنٹف لیول اتی بڑھ 
چاتا ر۶ پروشن لیے وا ے افراد ںزری ر نار کے منقصان زكآ نیڈنٹف 
اث ات :ڑھ جا یں۔- 

جہر حمداتام کی ےکینٹرز ے جحفظ ما ہے۔ ٹاک ۱م وو دئ یک ایک رپورٹ 

پر ایل شدہ کا ہہ میڈرشٹس کے خطرا کی نشان دق یکرتی ہے۔س وی نیاٛصتل 

وررینرش کے ذرییے ابر یل 2ء شائح ہوے وا ی ال ر رٹ و 
۷ ۴)۲۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ٢ہ 00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱٢٦۱۴۹۱٢‏ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مردل 107 


جانا کیا ےکہ بے چاو آلو اور خلہ ‏ لکیفس لاق کمرنے والے عال پاتے 
جاتے ہیں۔ نشاست گرم کے جانے پ ایک عرکب ار ائیلا مائیڑ ہس تبد یل ہو جانا 
سے۔ سو الیں اینوا سمل رشن اشھی ندب اکر ےکہ اج رائیلا مائیڑ ہلک 
(٥۱۱۸۱9م63۲)‏ تا ہے۔ چنانچہزیادہکار وپ ئیڈرشٹش استعا لکر کشم گے 
کیفسر نک خطرہ پیر اکر ہے۔ 


پل اصول: رکھانے ٹس پرونھ ھا می٠‏ 


۱ ا ای کے مق رکوشت اط ے یز نامیاتی دودم مٹر اور ائمروٹ وشیرہ 
پردمین کے اجیکھے ذرائح ہیں ان ٹش سے ہج ےن ر ںآ پک بن میں اگییں و پکھا ین 
آپ بر خوداگ ا دقت ‏ ککھا کھت ہیں جب کک سی رنہ ہوں نان وہ خفر انی خق کر سی 
چوقطری عاات یس ہوں۔فطرکی' ملادوث سے پاک ا کوالئی پرو ان کے اتحقاب کے لے 
در زع لگائیڈ انز پیٹ نظ رھیں_ ۱ 


جال یں ] (وہ ٥3ہ )۴٣٢٣‏ ارر (۹٭٥٥۷٣۴‏ ٢ہ١١٣٢٢٢٣٢)‏ لن ان سے فان تی پا 
وی سے ٥۶٥ ۴۲٥٢(‏ ۱0۴۳) اور ۴٢۷6٥۹٢‏ >٭۰[ٴ۵۸۸) ۶ف بر مات مسیارپی میں 


00۷۷۲۱۱٢٥٣٢٢ ۲٣٠٥٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۱۴۹3۱٣ ہ٠‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٢ ۷ا‎ 


صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے خحررل 08 


کل گوشت یا پلٹری ٹش پارموز: اور انی پا پل سکی مقدار ذ کر نے اود پرانع سکرنے 
کے وقت نہ ہونے کے براہرتھی۔اس ڈوک یکا ىہ مطل بکنیٹ ہوتا کہ جاور پالے والوں نے 
ان جانورو ںکوگ یکوئی لی با ئک اشن نی ڈیایا یا نی بج یکوئی ار نکٹل دیا۔ 

(٥ء9ہ3‏ ٥۰ہ)‏ اعطلا رب کا مطلب ےک چاو رکو روزانہ ایک حصونل وٹ 
کک باڑے سے باہرجرنے پچھرن کی اجاز تافو ڈ پردڈ لیس ریہ دوگ اں وش کر سح 
یں جب وہ وانڑی چالوروں 8 ے پاڑےکا دروازہ چتر نٹ کے لی ےکھو لے یں 
چا ےکوگی جافور چ نے پچمرنے کے لیے جاہرجاے ماشہ جائے۔ 

موی ا لے وا ےوک زیاد: تحار ی و ین ز سح ہیں اوروەداہۓ چالورولں اکوجلر 
از جلر نکر نے کے لے ستا ”جار“ اورخہکھلاتے ہیں۔ اس چارے مل غل ہاش اور 
جراٹ مکش ماد ۓ پارمون: سی ٹکا غبار گنی کی مصنوعوات میواٰی کھاد (فضلہ ارڈ بوڈ 
اشروٹ وٹ یرہ کے یلک پراور (گوشت کے ) جیپچھڑے شائل ہو تے ہیں۔ لین سے بی اتی 
میں 


تین جائی ےک موی جس فدر زیاد ھا سکھا میں ۔ ان کا گوشت انتا ہی 
مزا ےت کنل ہوا سے۔ اگ رآ پکو مقائی ایق سے )٢١٠٢١ 3۲۲۱۱٠(‏ گت اور 
پلٹری نہ لے دیبات کے قھایوں اورکماوں سے حاص لک میں _ 


یہ بیاری نا قائل علاع اوس فیصس دم ہلک سے من اس سےتقو ظا رجا سکم ے_ 
اڈرن ال بنڑژری ے ا ے عالات پل اکر دے ہیں ٹل ۷۸٥۰ )85٤(‏ ہ8) 
۱( ۸د۸٥‏ 53۱ام*0۸۰ 50٥ 0916٥۲۲۸‏ ایگ دا شی مرف لکو مل نکی اجاز تم لگئی ے۔ 
اسے عام الفاظ ٹش میڈ کا مرش کہا جاجا ‏ ہے انسافو ںکو عرش اس صورت شل لات 
ہا ے جب دہ مت اث ہ گا کا وش تکھااتے ہیں۔ اس عرش نے 143 اآراد رطاعےشگش 
اور 10 دنر علاقوںل شس ہلاگ سے ہیں - 3 

جب بیعش اورپ شل پھیلا فے ام رہ یٹ مصحت کے <کا م کا اصرار تھا کہ ہے 
یہار امم کنیں یچ سی۔ جب ہہ بیاری 2003ء لکینی ا کب کئی تو بی الس فو ڑ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱٢۷۱٢۱٠۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 109 


انی ڈرگ اینسٹریشن نے ایک عرجبہ پھر زور دار نین دپانی کرائی لیکن حکومت * مکفویا 
غفذاوں کے بوو ںکی اتیل میں کام رتی۔ 
فطرکی عالت بی لگا تباجا تکھالٹی سےگوش تنییں گا ئیوں میں اس وقتت 
(858) کی نیشن پا ہوئی ہے جب مولینیوں کا ارہ بنانے دالے مردہ گائتوں کا 
گوشت انفمل فیڈ یش شائ لک دتے ہیں۔ تالون کے تحت عالل بی م۱س گا عےکوگا ہے 
کھلا ن کا عم لممنوع ققرار دے دیا گیا ہے۔ اگ چا یکا عتباد بھی خی تفوطا اور غرفطری 
ےکن وڈ پر ڈور کو ال با تکا اجازت ہ ےک دہ م نیو لںکوگا ۓک باقیا تک اكیں 
اورپ ران م۶ یذ ںکا وش تگا ُروں وکھڑا و انت 
خودکوکفوا رکھے او گا ۓے کےگوشت کے ٹواند حاص لکرنے کے لے صرف 
ھا اورسبنچارے سے نووا پانے والی گنول کاگوشت استعا لک میں اس سے 
یکا 38 رو ن کا رو زرلجہ ہیں۔ ( یروگ ن کا مہ رین ذرلچرممف اڑے جرار وۓ 
جاتے ٹیل ) ج بآ پ چچ اگ ہوں مل بی گائیو ںکاکوش تکھاتے ہیں 2آ پکوزیادولی : 
ونامزہ ۹ کےعلاوہ اومیگا-3 اور اومیگا۔ج ےکی ایم زی منا سب مقدارحگل 
جا ی ہے۔علادہ از ی یگھال پہ ے وا نے مو ری می کاو ےگمل طور پفو ا ہوتے کے 
پ٤‏ ۳(" ما ) کے ج وو ںکی حطیتے . 
(ہ٢١١٥۴‏ ء3۸۸و0۲) من امیا ی خفزایس کی مارے لیے ضردری یں چنا مہ 
جہا ںک ٠ن‏ ہوا نکا انتا بک ں۔آ پک یملف نال کے پیکٹوں پہنامیائی ماروںک 
722 ےگا۔ ا کا مطل بکیا ہے؟ ىہ جانا گآ پ کے لے مفیدر ےگا۔ 
کوشت لی اٹروں اورڈی کی معنوعات کے پییٹول پردرچ (٥۱+*:0)یا‏ 
نامیالی کا مطلب قالولی لور پر سے ہوتا ہ ےکس فوڈ پروڈلوسرز نے ان چالورو ںک ن مال 
فا می ںکھلاک یمیس اوران جالورو ںکوانفمل اسٹنی پا ئپئگس اورگربتھے ا موز یھ نہیں رے 
تے۔علادہ از وڈ پروڈلوسرز نے روا دہا کسیکلز پرئم یا کو ات رشن فرشیلائزر 
چنال ردو بدرل والنے اججزاء وخ رکیل رئے تھے_ 
بظاہ ربچ یموں ہوح ےکن درتخیقت ہہ دجو ےجخنسل اتارک 7 بے ہیں اور 
۷٦]]]ا‏ ٥٥وا١٥٥۱۷۱‏ ۴)۲ ٢ہ 00۷۷۲۱۱۲١٥٠٢ 1٥٠٢٢ ۴٣۱۷۸۱۷٠3٣٢‏ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے تردل 110 
سرت تشجیےشیت ےس ٹسیٹ خںںتک کت و ہہ و و سے 
مصنوما ےکو ئل قبول بنانے کے لے ہو تے ہیں _ اگ ر1 ب تھوڑ یی بحعداری کا مظا رہ 
کر جح ہورہے اویل کو بھی طرح رڑھیس تو اندازہ ہو جا ۓےگاکرکھانے کے لیس چیہ 
کا اتٹا بکررے ہیں ۔ ام ریہ کے ڈ یپا ٹن ٹ 1ف ات مجر کے نز ویک نامیالی ُزاْں 
ےب صن یلیہ ے._۔ ۰ 

0..... 1۸00 فصو نامیا ی: ىیغخذا یں رف امیاتی خیادوں پر تار سے گے 
زا رشقل ہوئی ہیں ام ری میں ای مصوعات کے چیلٹوں بر سرکاری یلیٹ اور ہہر 


ہوئی ے۔ 


0..... 0تفصد ےکم نامیامی اجتزاء رکے والی ا5ل میں ہہ ابتزا صرف اور 
صرف منظورشروفہرصت کے مطابتی ہو تے ہیں التہ ان کے ساتدسرشیفلیٹ او رہہ رصرو رکا 
کی ہوۓے۔ ) 
عا نزاووں میں بروش نکی مقرار 
ےت 
7 ص۶س 4 
ھی ..آہ رحاش دگ) ."ہکرام شش 


ہیودا و وا 
و و کرام نپ دك(گ) 9 گرام می ای 


7 7 ٹ‪ھ 
۶پ / 9 1[ ۸ 


۶ میں 


0۱۷۷۲۱۱٣۰٢٥٠٢ ۲۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5ء۵00۰١‎ ا١‎ ٌ٥صذء٥صص‎ 


۱ 
ےس0-9 سی بر 


کے حررل 111 


حندری لی اور بگرکی انی سکھا یں : ہرک خذانوں کے بارے می کپ 
کے ساتے مباز ی معومات ہو لگ یک ہآ یا حفوظ ہیں اور ول اورشریاو ںکی صحت مم 
کبتری لات ی ہیں تن جار ےگ ارتا کہ اس سوای کے ملف جوابات متظ رعام 
را رون کے ۔کیوککہا سکااتھمار ہرک نال پرہی ے- 

"ھم جات ہی ںکہ متعدد ہکری خذاؤں ش پارہ پایا جا جا ہے ج عق 1 لودگی ے 
خفل ہوتا ہے۔ہم بیگگا جات می ںکہ پارہزیادومقدارش بولے انساپوں اورتیوالوں کے 
نظام اعصاب اور دوران خون کےنظام کے لے زر پر یا ات ہوتا کر بھم ایت 
کر سگتے ہی ںکہ۔انسالوں میس پا رہکی مو جود مقار واٹی ول یسح تکو تا ڑکررتی ے؟ 

عالیہ چان اپ زخڑی میں تن نے 1400م ردوںل کے ر اج ہوۓ باختوں 
کا جزیکیا۔ ان ٹس سے7 د حھے اقرا دکوحالی بی یس پارٹ اکیک ہو چکا تھا جن لوگو ںکو 
رٹ ایل و چک ھاان ش اد کی مقدار 45ص زیادم“ ےی تحیقت ا با تکا 
اشمارہتگ یک زیادہمقدارٹل پا د ہیام جودگی پارٹ افش تل قرکھی ہیں 

بھی خزاتیں ببرطور اعلیکوالٹی پروشن کا عمدہ ذرییہ ہیں۔ اڑول اور مر 
گوشت کے بعدا نکاف رتیسرا ہے ۔ کی اومیگا .یٹ الیمیڈز کے پت رین ذ الع یس سے 
اك ے۔ اور مد شفقی مطالجات ٹا ب تک گے یی سکاومیگا-3 گلنایاں د لکوا بے منر 
بی ہیں۔ 

ال نام7 صورت عال میں مم یی مخوروریں ےک ہ ج بکک ساتمتمدان دل 
پہ ارہ کے اث ات کے بارے مم لک ینعی نہ پکنش لکن جاتت' آ پ ایی مچلیا ںکھانے 
سے ب ہہ کر یی جن مس بارہکی بہت زیادہ مقدار ہوئی ہے۔ اس سللے میس ای کعموی 
اصول کا ور س ری بی ھی ہبوگی اس یش پچھوٹی مچلیا ںک اک ھ اکر پار ہک مقار بڑھ 
60,07 چنا تہ بڑی لیو ںکی بجائے ول گہیاں کھا میں اور بڑی بڑی شکاری 
ھا ںی شب ھا نام ین من لایع تھانے یس بوڈ چوک ائخقاب 
کرت ہو ۓے سوورڈنش ٹاش ٹون اورشمار کک ہججاۓ ولاک ٹاو کون راورسا لن : 
اھر ببت وی چھلیاں اکووی: اورسارڈانز دغمبرہکو يٗ دی مین میں پاد ہک مقدار بہت 
کم ہولی ے۔ 


00۷۷۲۱۱٢٥٣٣٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢٦۱٠۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۸) ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے مررل 112 
کھانے کے لے ؟ہترمن مچھلیوں یس سے یک سمندری سان اود د بھی نخائل 
طور پر لآ سکا کی سان ہے۔ اس ٹس پادہ پہ تک اومیگا۔3 نٹ الیسڑ بہت زیادہ ادرول 
سے سے اہم ترین اتی جزوکواینزائم ٦۹٥‏ شائل ہوتا ے۔ فارم کا پور شدہ اور 
اٹاک سان سےبھی پ ہی کی ان مٹش پارہ اور جراف مکش مارےسمنددی اقمام کے 
یئن بت یا کے یز ۱ 
7 پ ودج یکا شکارکرتے ہیں جازہ پا کی مچچلیاں شکا رک میں اور اپتی خزا 
ا ہیں مل کی نما کے ھوانے سے ایک اود اہم بات ہہ ہ ےک اسے اس رح چیا جائے 
عحت پت اومگا- چجنائیاں ضال نہ ہونے پائھیں ال هی یش ایک صن کے مان 
نظر عام پآ ہھیں۔ اس تین ش 4000 افرادکی دل یی صح تکولو بریں کک زر مشابرہ 
رکھا گی جولوگ فرائی کی ہوئی مل یکھاتے رسے تے انار :لی سے وایستۃ دی کے تحفظ 
کے فواند ےروب ری خش سینوج کا بھی ای طر حکوئی فا مد ونییس بوتا۔ لی کا صحت 
بش استعال ا سے بوائ لک نے بی ککرنے یاگر لکرنے میں پیشیددے۔ 


تحقق مطااحات نے جا یہ تکیا ے مک ہمینرکی خوروںل کا ٭7فصر ال ہوم و شین لیول ہوتا 
ے۔ نین اس کے ساتد وثاصن لی 42 کی عدم موجودگی انیس ا اتک پارٹ اتیک کے 
خطرےکی زر می می سے ۔ تن تاروں نے نی خوروں از (385وہ۷) اور مہ 
ور یکر نے والوں (گوشت اورنرکی وغیرہ سب ہک کھانے والوں ) کے ہو موس سشین رز 
کا موا دکیا۔ یادر ےک ہمیرک خود ڈم کا مق دودح کی بی نخذائیں اود انڈ ےکھا لمت ہیں 
ہن وشتم ٦‏ ا لی ہی ںکھا تے_ ہخوروں کے مقالے یل دو ے دولوں اگرو یں 
میں ہومو سح نکالیدل بببت بلند( ینز میں لق ]0 فصد زیادہ) تھا- 

۱ وی میریفز نی سنری خوروں م لکئی اور خذائی اجزا ۶ک یگیاتی۔ دنز اور ونگی 
ریز دوفوں مناسب مقدار ٹل ضروریی انان الیم.....نتھم بائی...گیں لیت ھت 
ا ئن تیوانی پر ون کے مقا بے مٹں تباجالی پرون یں بہ تک ہوتا چے چوکمہ دثاسن لی 12 
پل نہیں ہہوئی لین انسانی خذائیش اس مو جو دگی ضرورکی سے چنا خی وجگی می کین جھ 
وس کا سیلیمن ٹنیس لیت ا سکی عگی نکی کے ار ہو جاتے ہیں۔ ذرکور تق کے تم 


00۷۸۷۲۱۱۱٢٣٢٣٢٣ ٣٥۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱۲۱۶۹۱٢ ہ٢‎ ۴۲۰۷۷۱۵۷٥۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مر رل 13 


یں ساےن ےآ یاککہ وی ے اور گنز انت رحب وناشن ل 12 کی کا 8ئصر اور 
0 نید شکار تھے جیکہ انی دورس ( ہم خوروں ) مس ا سک کوٹ یکھی نی۔ 

۰ عطر رای ہگ کہا نگوشت نکھانے دا ل گروپ شمل (40٥ہ٥)‏ گی نے 
گگایھی ۔کوایزاکم ٥ہ‏ ال اککوتا نال ی جزوآپ کے دل ہے لے اہم تین سے ا کا 
اندازہ آ پکوآ شھویں باب کے مطالعہ سے ہہوگا_ آپ کے رل زا کی کی 
نجایت الگ ہناتا ہے۔آ کسیڈ شن کے نقصانات سےکحفوظارکتا ہے ال کا مہرم ذ رہ 
مرخ گوشت ے۔ باف وس اعضا ءا گوشت ۔سیفط فار ہت اینڑ ول یس میں ہم نے 
ناروں ومن م یو کا ۹ت لیول تہای تک دیکھا تر 


جب آپ دودھ اور ڈ گی کی در مصوجات خر یہ تو ان گے پوں 7 
(۱ھ0۲93) کا یل ضروردکھیں ۔نتصان رو ال ہبنڑ ری شش پرایں غرہ دور ےکی 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٥۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۲٥۹۰6 ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مرردل 114 


زس ہے یتو سےتتےے سے ےج کک ج ہہ ہر ہا 
ای کوالٹی کا ضیا لی میں رکھا چاتا _ براکیس سے ہوۓ دودح یل شی مت مندانہ شر اش 
پائپنکس اور پارمونز کی آلودگی ہولی ے۔ ایں ٹی اومگا 3 اور اومیگا -6 لٹ الین ز کا 
از ن بھی ورس ت یں وت - دودح اور ود سے بی اٹپھی مصنوحات پر اگ رآ پ کے 
زیاد بھی خر خکرنا سے گر ی نکر لی کیوقکہ سب سے بج رسرماںہ ار آپ اپ عحت 
کے یےجر نے ہیں . پھلٹوں کے دودھ کے بس جانزہ دود کا کوگی اد یکڑل ۔اۓے 


لے ا سک تو لحکن بنا میں 


0......اشروٹ اورخنگ می ہکھا شیں: 
. ت در شفقی مطالعات بتاتے ہی ںکہ جولوگ اخروٹ ٹ اور پہد پادام وغی رہکھاتے 
رج ہیں وہ دوسرے لوگو کی مبدت بتکم دلی کے امرش ھا وو .آ رکائوز 
ا 1 ف انگل میڈ می نک 5-7 ں 21000 مردو ںکوستزہ بیس تک شتینگرائی شی رکھا 
گی کا کے مطائظق اخروٹ ٹف وغیم رہ کھا نے وا لے مردول 8 و فص رک احَا سے 
کے خطرے سے پاہراور 0ودفیصد د لک شریانوں کے من کےخطرہ سےآ زاد تے۔ _ا نکا 
مواز نا بے افراد ےگیا گیا جواشروٹثنمڑ سکھاتے تھے جومردایک ہغت مل دو دفعہ ایک 
اہنس افرو فکھاتے ہیں ان کے ضکںغ شیت رت ہیں الا اس کا سبب اخروڈوں مل 
اومیگا۔ت نی الین زکی موجودکی ے- 

برای و ڑ ایر زین فان ۓے ب اشروٹ قرو کر نے وا یکھیپنیو ںکو 
پیلٹوں بر اخروٹ کے فو ائ لص کی احجازت دے دگی ہے اشروٹث بادام بیع کا جو دمبرہ 
ایک مناسب مقار شکھانادلٰ کے اعمرائص سے حفظ د جا سے اور ال کا رکرو ان سلشولر 
ہرود ہونا چا جے- 

مو گ بھی ےآ آپ ا طرع کا استفادو نی کر سن موک پھلی کا ار ان 
چلوں میس ہیں ہوتا۔ ہے درضوں یں بللہزرز لن 0 جال ے۔ موکک بی 1 1لوؤں 
ے مشا وت ری ے۔ ہہ دونوں بصلہ دار جڑ یی ہیں جوز رز ینکش ونم 0 ہیں ۔ اور پچھ ۸ 
ان ٹس اومیگا۔ دشڑٹی الس زننیں ہوتے- 

سے اخروڈوں اور پت بادام سے انا بکر یں جن شی پر ایس شدہ اجتزاء ہوں 

0۱۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٤‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٢٥٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے نردل 115 


٣‏ ج ویر ہکی تہ مصنوگی رگ اور نخذاو لکوحفوط رک وا ن ےک یکلز_ ای غزاوّں 
ےگ ری جو موک بی ےئیل شش پک کی ہوں۔اس کے بھا ےک ھوں کے 
لا کے ئل دخیرہ شس پا یک یا امیا مکی پچکنائی کے لیپا یگئی ہیں۔ 


کیہ یو لک یکا تکوکمکر تی ہے نل ماف مالک شس بڈلوں کا گرا ہو جانا یک 


دوسرااصمول :کا ر ہو پائیڑ رش سکھا ک مکر وم 

ٰ پر اس شد ہکار بو پائیڈرشٹس ات شش الع نشاست پبہنی غخذای ں7 بکوعوٹا اور 
ار :تال 0 پ انا روزمہ صرورت کے کارب پاٹ رش ای من ہوں سے اص٢‏ لک 
ین چھ پر ایس نہولی “ول اورز شن کاو پ پالی مال ول۔ انا اور لوٗؤں 3 
الامکان :چک یکونش شک یں۔ 
۱ ... لوگایامیک ٹوڈز: ٥م ٤‏ ۷) کو کیچ ایک نم اکو 
آپ کے سے دوسرک نذا سے بہت ہنالی ہے؟ حنلف ذاؤں میں ملف نخذائی اجزاء ہو ے 


00۷۷۲۱۱٥۹١٥٥٥ ۱۲٠١٢٢ ۴١ہ۱۷۱۲3۱۲‎ ہ٥‎ ۴۸۱۷۷۱۷۱۲۰۱۹۵ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 116 
ریت ےس رھ چھھٹھٹ سر ا ہیں پا کر کا 
ہیں اود ہماراجھم بھی ان ےمخلف انداز سےنمٹنا ہے مشا خماممکا رب ای ریس جال 
رام چارکیلو دی ہوئی ہیں مین ان س ب کا کم جن ار ایول پر اجچالی لف ا ہتا 
_ے۔ ' 
ٰ اروں یں ضیائی حالف (ہ٘ہ٥٢٢۱٢۷٥٣٢۳۲)‏ کار و ہائیڑرشں بنا ی سے ان 
کی ملف می ہیں۔ 
5 ماد شر میں (شلا شر چاو ںکیٹمکر او ری ) 
وٰ نطات ما ند ہ کاربو پا ئیڈرش (ان میں سن یاں بھی شال ہیں ا کاب آل 
کیالو شکر ری اورسالم انا چاول گن اورگندم دنیرہ) 
و خذائی ریغ (ظظدی پا م خلوىی_ نچ ئل ہطم پھوک جوکارہہ ہائیڈریث رکھے والی 
گی خڈائؤں ٹں پایا جا جاے۔) 

ہار تام ایل مضم ار ہو میڈ ریش سکوگلکوز یا بل شوگ رج تید ی لک دیتا ہے۔ 
-۔ ے۔ دو انسوین پیداکر کے بلڑشوگ رکوخلیوں میں پھیتتا سے جاک یہ 
کی سے لے استعال ہو سے ۔ کم اس ہے اضا نف کو گلا موجن (٥ہوہ۱۷ت)‏ گا 
ہیثیت سے بجر اور پچھوں میں یا جسانی جہ یکی صورت میں ذجرہکر لیتا ہے۔ 

صاللی ہی شل ہو ے وا لے مطالحات ٹل بر اوس شدونشاستول اور پارٹ ايل 
سے درمیان ای کتعلقی پایا گیا ہے۔ برط رم کاا نان انا وں کےکھانے سے پپیلہ کال جانا 
جا ۓے۔ بہت سےحقیقائی کاموں میں اور باف|و کین میں ہونے والی ایک جدی دش 
یس پرائیس شدونشاتے اور راف سے پان جعلتی خاز نامیا سے۔ برا شدہ 
نغا سۓ میں پر بے اکٹ “لئ ' زا ک یکر جچیں اورس بیوں کے ذر یئ ہیں۔ ہہ 
یز میں بل شوگر میں خی رمجھولی اضافہ پداکرکی ہیں ۔آ پ کا یم فطری طور پر ایس کے 
جواب میں اضائیٰ انسولشن پیداکرتا رتا ے۔ یہا ںیک کک ہآ پک بل شوگر نارنل ہو جا ی 
ے۔ چوئٗہ ان نشاستوں شش بہت زیادہگلوکوز با ہے چنا مہ ہمارے جسو ںکو دی ےتک 
انسولین پیداکرن پڑی ہے۔ یکن بپچلو ںکی ساد شک کی صورت یی ا سے ایا نمی لکنا پڑتا۔ 
د ےکک اور بہت زیادوانسوٰین نخار عکر نے کائمل ہیں مو کرد ینان اورال کے نت یں 
د کی بیارکا تم می ے۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٢٢ ۲٥٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


صحت منددل 117 


اڑج ول بڑہانے کا ع٠ل‏ 1 رثار اور مظرار ے اخیار ے لف 
ابو ائیڈرشٹس میں مخلف ہوتا ہے۔ بلشوکر لیول تاوما اورجنس قد رتیزی سے بڑھتا 
ہے ۔گلا اسیک انس سورا تا زیادہ ہوتا ہے۔ ماہ مین نےگلائیاریک انی سکاتخیہ اس 
رع مت بکیا ےک ہزم مشابدہ افرادگو 100 گرا نٹا ستہ دار نر انیل نی کار ہو پایڈرشٹش 
کھ اکر ا نکا یل شوگر لیول پ رآ و ھھے کھت کے بعد پپی ککیا۔ ان اعداد وش رکا مواز نہ ال 
شور کے اعداد وشار ےکیا جواسی مقار کےگلوکو زمملول ( شور واٹ) ہہ رک 
ہہوئے تھے ۔ شال کے طور پر ای ک1 ڑکا گلائیکریک انرنش ٥‏ ہے ال کا مطلب ے 
ےک تما بی بلڑشوگر ول بڑعاٴ ٴے جنتنا یل ڑشوگر یو لکا 0ہ فْصر ای مقرا رکا ٹوگز واڑ 
ے سے بڑعماے۔ 

گلاکیایک ان رئش یقناگم ہوگا۔اس نذا کا اپ کے شس برا تا یکم ہوگا نی 
ک لوک پا ہوگی۔آ پ کے مکوانسولی نکم پید اکرنا پڑ گی ۔ چنا خی یناز رکم تاڑ 
ہوگا۔ ان صفیات یں ملف ناو ں کا گلاایک انڑں یا جادپإ ےآ پ ان ٹل ے 
دامندی کے ساتھ نذا کا اتا بک سکتے ہیں_ 

0 وہ گاائیکریک ا ٢6‏ ) در ذل چارٹ ٹل عام 
کار ہو پائیڈ رش س کا گلانکامیک انیس سورد یا کیا سے سادواخقوں میں یکہاجا سکتا ےک ںہ 
خفذانیں ہمارے بل شور لیول مھ سکتا اضا فک رلی ہیں- 


گلائیاریک ائڑٹش 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


00۷۷۲۱۱۵٢٣٥٢ ۲۲٠۱٢٢ ۴۱١۱۱۷٢۱٠۹۱٣ ہ٠٥‎ ۴۴۲۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


٤٥0٥ء‏ ذ,ص٥٥(‏ ا ١١350ء5‏ 


یں 
میھیاجوڈ ینعی مر پک 
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۰1 
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۱ 


00۷۸۷۲۱۱٣٢٣٣٥٢ ۲۲٠۱٢٢ ۴۱۱٢٠٠۹۱٣ ہ٠‎ ۴۴۲1۱۷۷۱۲۹٠ ۷ 


٥00٥ء‏ ذ5 ,ص٥٥‏ ا ١١0صص3۵ء5‏ 


ص-* ی۹ 
اھ ہے 


21 پ ال س ےگمرو لی ںیک واکٹ یکر کے ویگھی اور ان ک یلیک ا رکز 
کا مواؤ نکر لت ٢آ‏ پکو را نکن انشافات ہوں گے اب دنھیں ک ےک ایمیک 
نیکس پتعلق ماس ے بہ تک ہونا ے۔ بہتئٹھی جچیری: کا اڈ سجن 2ت ہے جوکہ ۱ 
خی وت فا یتال ےہ ایک اود اتپ کے لن نآ ےپ اینب سے 
زیادہگلانیسیک خھذانمیں اناج اور جڑوں کے بعصلوں پنی ہوٹی ہیں (یچڑوں کے بصلوں 
ے عرادنرزشن ال جانے دا یٰ پان ٣ں‏ )۔ سب ے زیادہ ناس رکئے دا یٰ 
غزا تی ںکارن بر یی اور لو ہیں .ا نکا امس 100 بھی زیادہ ہے اا سکا مطلب سے 
کل ج پآ پ ےنا تی ںکھا تے ہیں ن7 پکی بل شوکر ان خذاؤ ںکی مقدار کے برابر ہی 
سے پالی ,09 چنا خ ایمیک انی سکونشاس کا پعا نہ بجھیں 
مھا سںکانڑں- 

ایک اورپ اکشاف یہ ےک ناش پچلنائی اس کےگااکیایک ائ ۴ا سکوم 
کردتی سے۔یکسی زان ش؟ بک وٹ بنانے کا رعخان ال ک ےگلائکریک انیس کے علادہ 
اں بات ےگا ےک پ دہ ذف یکھاتے ہیں۔٭چنا مہ یالگھن دور ہو جال ےکم 
چنئی والی اکس رآ پ کے کی چه ا مکرکی ے۔ 

نپ پکوگلئیکئیک انڈیسں ذو سا دہ معالمہ درکھائی دے۔ لکن ہے 
0 وت بب ے۔ 


00۷۷۲۱۱۱٢٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 121 


صورت اب فطرکی حالت خٹ لکڑل ہوتا_ 
0 ون آ اواوراک نڑاَں سے پر بی کرس جوز یز پڑا ہوئی یں۔ 
۹... انا نیا ںکھا یں جوز مین کاو پر پیدا ہوثی ہیں- 
.ا فی رکف اتی یگ انان ے۔ 
7 ج7 پرائص لکی ہوثی خذاەں پ درخ ” لوفی'“ کے ھا نے میں تہ تھیں_ 
<... اپن نال ٹس اضا نی چیئی یا مفاس پیداک نے والے مادے تہ استعائ یکر یں_ 
0.... بہت زیادہ خذائی ریش رکھے والی انی استعا لک میں۔ ہی ربی ہآ پ کے پافضہ 
کے لکوسست کر دیتا ہے چنا مج خذائی رلٹہ سے ملا مال نخذاؤ ںکیش کر بی صستی 
ٌ1 - کے کون جذزب ہو ہے۔ 

تھیسرا اصول : فک کی پچکنا ئیا سکھاکیں: 

پچکنائی آ پکی شور اشن ےکوگی پچھیٹر بچھا ھی سک کی قررتی 
چنا ئیاں متوازن ا کاصححت مندحصہ ہیں ۔ اپنے لیے پچکنائیاں ا لیے مونشیوں اورم خیوں 
کرت اور اٹڑوں سے حاص لکرس ارم ےکی نکی ہوں۔ ڈ رک فارم او 
رپلٹری فارم کے لوگ زیادہ سے ذزیادہ من کھانے کے لے خی ربحت مندانہاف دا مکرتے 
ہیں۔ 

در پچمنائو ںکواہم او رح ت پش بنانے دا نے اجزاء ان مس موجوداومگا۔٭ 
اور اومیگا -6 شیٹی ائییڈز ہیں ا نکی نا میرشدہ چھنائیاں دل پہ اچھااڑ ڈالٛی ہیں اوریا 
-3 یلنایاں ر لکی ہے قماعدہ دھزکن سےتفو ظا رکھتیں ش ریافو ںکاپای ںک مکرجیں ٗکلاٹ 
نے ضیح اەر لی 21 پریش رر ہیں۔ اومگا 6نڑٹی ایہزز اامیتگا ۔3 کےکام - 
راعلت پدا/رلی یں۔ 

فطرت 720 ۶ کے معا لے میں بھی نوازن بہت صروری 
ہے۔ ہمارے جسمو ںکو اوميا ۔داور اومکا -6 ولوں گی صرورت ہوئی سے کمن ورسصت 
تاسب مل .کرو ارت پ انسان عام ود پر ایی نفد انی ںسکھاتے ہیں جن یل اومیگا۔ اور 


00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٢٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥٢١١٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


:00000000 
اومیگا۔3 کا تاسب 2:1 کا وت ے بین لہ 5ں سے شالی اع ریہ میں لوگو ںکی 
خذذ ای اڑی ہیں جن میں بے تاسب ۹ 0 8۴۳۷ھ 6 ا نکی غھز او کا بڑا 
زوین چکاتے جو ایک صححت بن مقدا رکی جادے ۹0 گا زیادوختصان دو مقدار ے۔ال 
کے بپڑے فراع عاحالی تل رای لک کی فزامیسں اور خلہکھانے وا لے مو نیو ں کا 

شت شال ہیں۔ 

ای رہ >> 1980ء کے برسوں کے جیا ےگرووں نے ایک اود بڑ یی غلع یکی۔ 
اننوں نے لی کے مھ شکا جم سر کوش تک بھھ لیا کیو مغرب کے موببوں میں نیم 
صحت پننل اومگا اور اومیگا-3 کا تاسب 20:1 تھا۔ انہوں نے * ینان ےگ زحمت 
ںی 1خ ڑیوں ما می لوگ و چھ اپ یکیور یکا 8ویصد صرخ گوشت ہے 
اص لکرتے ہیں د لکی بناری سے ( جھوی طور یر ) تفوظط ہیں_ 

اکر پآ زاد پچھرنے وانے اورکھا سکھانے وا نے مولیٹیوں میں اومیگا-٥‏ اور 
اومیگا۔3 1 و 1 پکوڈرامائی طور پر الٹی اورسحت مندشرح نظ رآ آگئ گی اور ے 
وت :گیا ا کون یی کیا کیا اص بیس وش کی خر 
نکی ہیں یلوہ ماع ل سے توجد یر ناروںل مر وش تک ما یکوجری لک 
ہے ہثات بی ہوا ےک فطرت نے پت ری نکوالئ کی پروگن اور ول یمکوصحت مر رکھے 
وا ی اوگا-3 ناك ں کا زر نچ ا ے جوالو ںکو بتایا ا ےت فو عز ۲۶۵۲۱۶ 
اجازت دگ جال یڑ ے۔/ ر1 پ نامیالی گوش تکھا میں اور براکی کی ہوئی غزاَٗںلں ے 
گر :کر میں ت2 ہپ اپیے حم میس یی لیڈ زکا زیادہعححت مندانہفازن بعا لکر ست 
ہیںا۔ 

×7 ڑالں‌ں جر ہل شرہ چنا تّوں ےگ رف ک معن ا سلے لوڈ 
مینوھررز نے ےی چنائیاں تا رکرا شروںکیں جھ پائیڈر نیشن کےگمل سےگزرتی 
.اپ نیف سکھلای نز کی گی کا وا رم سے اور نف او ںکوٹی زیادہ 
د کک برفراررتے ٹل ددلی ے جن ا مل کے ذرسییجےآ پ کے ضردربی ٹیئی الیڑز 
کا ااتی طرزکل بالل بد لکررہچاتا ہے- 

ڑالںنٹں پرارکیؤں کے خیلفوں میں نظ ر1 ے وا لے را"ں شر+ەؤژزی 


00۷۷۲۱۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰۸٥9٠6 ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مر دل 123 


اکثیت میں موجود ہولی ہیں۔ چا یٹ لککٹو ںکرپ یکریم وفنشٹس اور ہچ زکرلز سے لے 

: کرمفروضہححت پلنش ناو ںگر یڑا ارز یگر ینز ستک ہیں لوف یکو اوز 0 فاتجم 
میک فاسٹ سی ریا وخ ر ہبی شال ہیں لن ری خرال یکی بات ىہ ےم ٹراف سٹیٹس 
رھ والی ان خداوں پل گے ہوتے ہی ںکہ یلوکلاٹرول پا لیٹس فوڑز ہں_ 

۱ انیٹ تکولیسٹرول لیول مم طونان دبا دق میں ہے (۱])(نتصان 
دو ) کونسٹرول شل اضاف اور ٦۵١‏ (مفیر)کولیسٹرول رت کے سراتھ سراتھ 
ٹراگئ یگیسرائیڈز یس اضاذ یکر دب ہیں فراا سفیٹسن د لی ار گکو میا جم ,ا ا۔ 
نٹ میڈ یل جن ..... دی لیسیٹں نے ایک بھربپر وج حتتن شائعح کی سے جس میں 
ڑل رش کے استعا لکوموضسوغ بنایا گیا تھا۔ ماہ رین نے دیکھا کس ٹرا سنیٹ ی الییڑز کے 
استعال اورد لکیشریانوں کےمرصس کے اتال مٹش براہ راس تالق ایا جا ے۔ 

آ پک نغذاؤں یں ٹزان رٹ سک یکوئی یچاٹیں 022۶2]) 
عرنصی کے پیر ا نکو1 پک 07و یٹس شا لکر دتے یں ۔ ہما گی خخڑاں کے ساتھ 
ہونے والے خیب رداشمندا تو یکا حصہ ین ر سے ہیں عالاکہ نتصان دوٹراض نٹ ول 
گی بیاری او رت کے اضا لی مسا لکوشخم دےر سے ہیں- 

اون کے مطائشن وری 6ء سے وڑ پردڈلی لا پابندکیا جار ےکردہ انی 
مصنوععات کے چلٹوں بی ٹرااس فی فک ہقدار ددع کیا کر می بہت سی خالی مصنوعات 
(س بک ) شل مارجری کرک رکز ٹیٹری براؤگش' سیک وڈ ز فروزن ڈزز ربز 
اور چھوسیراز میں بپی ٹران سٹیٹس استعال سے جاتے ہیں۔ فاسٹ فو رلستورانوں میس 
ای رع کے آئل ڈیپ فرانگ کے لے استعال ہوتے ہیں۔ نین آ پکو بن 
مائڈ 7 ٦‏ ا شی ڈی از میٹ رو ینیل دب یی لآ کر سے بنا ہوگا۔ 

>... پر کی پر ال شمدہلوفیٹ مال سے کہیں: اک را پٹ ۔ لو 
فیں'' لھا ہوا ے تو ال وت پ کے دل کے لے مفیدکہیں اس طرح 
کی خذاوں می چونکہ لذ ت نمی ہوئی چنا خر مصنوعات تیا رکرنے والوں نے کی وور 
کرنے کے لیے اس میں کارب پائیڈرشٹں کا اضا کر دیا ہوتا ےے بچزائی کا حتبادل 
ککار ہو پان رن ہے ہہوے اود پر ایل سے ہو ہو تے ہیں اپ کن ج1 و چا 
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02) بکاری کا ہہ بڑا سب ہہوئے ہیں- پارورڈ ونیورگی کے زے اجمام اب ضتن 
شُ 30 زار افراد کےجقی ریکارڈ سے معلوم ہو چکا ےک ای ان پچ ںو ڈنس کی لہ 
خیاول کار بیو ایڈرشش سے حاصصل ہونے وا یکیاوری: ے وا نکی ار کا قطرہ و یٔصر 
بڑھ جاجا ے۔ فررلی چنائیوں (نرل ٹیٹس )کو ثوال دیتا اور ا نکی مہ خذائوں ں 
کار ہو پا ئیڈرشس شا لکر ناپ کے دل کے لیے نہایت نقتصان دہ ہے۔ 


فاسٹوڑڈے پیراہو ے والا مہ 

واسٹ فوڈ کا لہ کال ےک ال ہل بہت زیادہ چھزائی ہوٹی سے بکہ اصل 
مہ ےک ران فوڈز می اضافو ںکی تا رکردوٹا‌ سکس ہوٹی ہیں'ان یں پرائسل سے 
بہوے ارز ھی کن اورآ لو ہو تے ہیں جوسبٰ کے سب براکیس شد ہک سز میں فرالی 
سے ہوۓ ہوتے ہیں۔ ان میس شثائل سخ وش ت مگ ان مویئیوں کا ہہوتا سے مج نکی 
پرورش اناع اورمصنوگی چادے ےک یکئی ہوئی ہے ان مولشییو ںکو خی رفطربی انداز مل 
فربرکیا گیا وتاے۔ 
پر پک اکر سیت ہیں؟ 

گر بکوشیلت میں انپھی خاحیت درکار ےئ مارکیٹ سے الئی ائلین لیس جن 
سو زان ما رونان بے ہو کا ی کم ہوں۔ بہت سی ای ا شیا بھی مل حکتی ہیں 
ش۴ن میں روگ نکی مقدارزیادہ ہو۔ اگ رآ پکوفاسٹ لوڈ بی خ یدن کی مجیوری ہو پھر 
در ذلل ثنات پیش نظ رریس_ ۱" 


مہ 
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کوا ہے بی وت میں زیادوححت مندرا رکھانا مل سکم ے_ 
0 ...ہحمل شدہ ین کےکھانوں سے انکا رکر د میں: تجد بل شدہ جیکن ایک 

تقیقت ےکی ان سکیش نہیں اب ب خذامیں اکھانے دجن پانے برفرو خت ہ 
ر ہے ہیں۔ لو الیک ڈیپارشمن ٹ1 فا رر کے اپنے مب شدہ اعداد دشار کے مطائنی 
ام رب ٹیس فروخت ہونے دالی پر اش شدہ نا ّں سن فصد جیزیالی طور پرجبد بل شدہ 
اجسام 81۸0 شفل ہیں الا آپ م نخذ انی روزا ہکھاتے ہیں ن1 پ ایج 
می ںک ہمیچ رز 600٥‏ کے ارۓ جن یں پر اس طر کی معلومات در ال 
کر تے۔قافوفی ورپ دہجھیا انل بات کے پا ینیل ہیں- 

یق آ پکو ہہ سب بیٹھ جال نکر تمرت ہوئی ویپ سو جتے ویں کے 
عو تکوااس طر کی پابندی ناف کرنا چانے .تک ہآ پکوملم ر ےکآ پکیا خر در سے 
ہیں ۔اد راگ پین دن ش کرت فو ا ےگچھوڑ دمیی_ ۱ 

۴۱۰۷۷٣‏ سب سے پیل فوڈ پروڈییسرز تھے جنہوں نے جیفیای طور پرججر یل 
شدو نزاٴ میں خیار فکرواضں۔ انہوں نے ۱۹94ء میں ”نمیا اور یتر نماٹ مارکیٹ مل 
یکیا۔ میک با ئوک ککپنی نے ایک ھی کا بین ٹماٹر مم خص بکیا حاکہ می سنری طویل 
عرصگگک از دہ گے۔اس مر کی بائیو انی نگ نے وسحت اتقیا رکی اورسٹر ابر سی 
سویاشاع' تمباکے گندم چاول اور دنر خذاول کے جیفز یم تب یایاں لانا شرد عکر دیی۔ 
چناچران غذاؤں کے اجزاء چو ڈی کی کک بے اف فروزن ڈنزڑھیم رگ 
سی ریز اورتحدددوسری نف ای مصنوعات یں شائل بے جانےۓ گر 

ہی ٹڈ ڑکا مہ می ےکہ ای ایت تح لا ئے 2-۰ 
رو نیس لایا جاتا۔ ریاست ہاۓ متحعدہ ام ریہ ان عما لک ٹل اکھتا ہے جہال ٥ن‏ 
کو رل فو رتو ریا جاٴے۔ 
*.... ام ریہ شی 80۰0۰ کو مارکیٹ مل لانۓے ے 2-2 ےگزارنا 

قاولی طور پر لاز یگں- ٠‏ 

۵..... :6010 کے چیلٹوں پر اا نکی شناخت دری کنا لا نزئ یکل - 
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لی خاش نار 


ہمہ 


یا ہیں مت کر دی ںآ اد و چچھرے ہیں۔ 


اتال سے بے واللوں کے لیے د لک ص٢جحت‏ کے ٹو اد 

ئل [ 1ب نے سا ہوگا کیرٹ وائ نکی مل مقدار چیا دل اورشریافو کی ٢حت‏ 
کے لے مفید ہوتا ے۔ یقین 1پ سو چچتے ہوں گ ےک کیا دوسرےاللووکک مشروبات شش 
بھی بس طرح کےصحت کے فان ہیں؟1 جج پچھھشوابدد بے ہیں۔ 


ر یٹروائئ: 
اہرین ن ےگئی بیس پل ایا تھا کہ ر یٹ وائی میں جاطتی ہو کی فینوت ہوتے ہیں۔ 
نین اب ئ تین کاکہنا ےک اس یں صصحت کے حالے ےك اورؤاکر اے جاتے 
یں۔ سڈ کر سے 001۹ء کے شارہ یس اح رہ >+خك--- تال ےا تا 
ین ام یکییگ لک نکیل رو ے۔ یی کیل خو نکی نالیو ںکوکیتا اور پارٹ 
اکیک کے خطرہکو بڑھاتا ہے۔ رب وائن مم پا جانے وانے اسلئی 1 کسیرنشس بھی خون 
کی :الیوں پلی کیاکی لک وک مکرتے ہین۔ یٹھ اور مطا لے تا ہی سک وائی خو نکی 
الیو ںکوکشارہکری ے۔ اور عر یھ مطالحات کا کہنا ےک وائن خون میں نام نا سب 
کلائتککور وی ے۔ 

. و نیرٹ ی1 ف مسا سا وھ ویہٹرن میڈ یکل سیفنٹ مس بصن نے مشاہد ہیا سے 
کس مل مقدار یش بیز چنا نہ جے وا نے افراد کے وی 0 پارل کا ظرہ دے 
0 فص رگ مکر دتا ے۔ مالین جتل 1 اف ین کےلومہر 1999ء کے ارہ یس دب یگئی 
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127 
تین وی ےک معتندل مقداریش پر نے وا لے لوگوں شش سٹرو ک کا خطرہ 0د فص رم 


چاتا سے۔ 


ایک اورشن کی ےك یتر میں اما جانے والا تیر وٹامصن لی 6 سے لبری: ہوتا 
ہے۔ ما ربی ن کا کنا ےک د کی صحت کے مییے لی ٥‏ اہچاکی اہم ہے۔ بیتر ہمارے یل 


مشابدہ شش رکھا گیا۔ ان ٹس ایےلوک جو اک ہفتہ کے دوران الک سے مھ وس کک 
اللو مال مٹروہاے ے جے ان یں شراب پالئل ن پۓ والوں ار یں 
بے قاعدکی کے واقعات بہ تکم ہو ے_ 
بزل”ڑائیاٹر“ 29 71ء کے شارہ یل اہر یس ہے رپورٹ ری ےک 0 سے 
5سا لک عھر کے 47000 مردوں کے پارہ سا لی مشابرات اللینل اورزیامٹں ے 
جال سےممتب کے ص3 کے مطابق جم وروزاد 15 ان لت جےان وشن 
ک خر وویٔصر رم ھ۔اعتال ہے ہے والوں میں ضوان کیا صاسی ت76 فو باڑشلر یو لم ہو 
جاۓ ہیں- 

اک ر1 پ الصحل نتم شرا بیس فے فو دل کے ظط کے لے شرا. شی نشروع 
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کرد یں ۔کئی اور الد امات ہیں جن کے ذر مجے؟ پ اہ ول اورش ریا و کی صحت مبتر بنا 
کت ہیں لان اگ ر17 پ شراب فوش ہیں تو اعتدال ےکام مج در ہآ پ مرکودہ الا وھ 
کی بجاۓ اضا ی مسائل کے ھکار ہو کت ہیں- 
پچھھ اک نے کے پالی کے بارے میں 

اس حقیقت ےکوئی اختلا فی ںکرسکما کہ بے کا صاف پالی اہی مبحت کے 
لے تما ت ضروری ہے۔ 0 ہار ےکم یپوی وزن کا 60 ذٔصر اور پُھو ںکی افو ں کا 
5 7یصد ہوا ے۔ مہ خزائی چ2 کو ہجار ے غلیوں می پہچچاجا اور فضلہ باہر لےآ ا ہے۔ پا 
ہار ے رکا اخ یا؟ اورضروری نما ی بڑو ے۔ 

کت بت ہوا بیس ہے۔ پھھعرصہ پل ککوئی سو یں کت 

ھا کہ ام رک یک پٹردل ماگ سک بجاے ای بہ زیادہ خر کیاککرریی گے ۔ من اب 
ام ریہ می میں دا ے اور بہت سے مکوں میں ایا سی ہے۔یکٹی نین پاملڈ واٹر ان رس نا 
لوگوں کے اودہ ای کے شدشحات ےکھیلل رتی سے۔ اس طرب کے جال میں نکی 
ضرور تگال-آ پکو اب ےگھ کی ٹون ےبھ یمفوط بای ملسا ہے۔ ۱ 

سپ سے ہی بات یاد رک ےکی یڈ ےک فور اید نمالشص؟ میں ہوتا۔فطری 
حول شس انی ہج گوں اورددیاٗں ٹل ہتا ہوا تعددمعد لی اجتزاء جزب اورک لکرتا رہتا 
ےن مد بوے لف چالوں اورگی ےر پہو ہے ٹر یہو اما ے۔ 
بہت سے مد نی اج اءمٹڈائنلشیم اوریکشی زیم ا کی ال قوت اور ذا کہ بڑحاد چے ہیں- 

انی صا فکرنے دالے پاپشٹش جار ےگھرو ںکوسپلائی ہوتے والے ہوں ں 
تید لورگیوںکرفک کر رتے ہیں۔ و الیں اینواڑخل 7 لی م یڈیل وا سلائی 
کیگگرانی 0ج کہ لودگیوں کے لیک ری ےلین بیگرانی ہرکھ کے لیس ہوی۔ اس 
لے کہ جب پان ڈیٹ منٹ جلاف سے مگ لکرگھمروں کک پہچتا ہے وآ لودگی کے 
امکانات مو جود ہو ئے ہں_آ لودگ یکا سب ے زیادہ نطرہ ان لوگو ںکودر ہیل وا سے جج 
زی زمیتوں کے اررگرد ا کے ملاے شر ہیں (یہاں دہاش مادو ں کا 
1آ لودگی کا خطرہ ہوا سے ) یا پچھ ران لوگو ںکوخطرہ ہوتا سے جن کے مکان ۹۱86ء سے کل 
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تقر ہوۓ تھے (ان مم سسے کے پاپ یا سے کے جوڑ تے جن کا اث ا نکوسپلای 
ہونے والے پان مم شائل ہوتاد ہنا ہے۔اگ رآ پ پرانے مکائن یا رگا علاتے مل رچے 
ہیں گھ رٹ لآ تھئيم۳مصه,09 

یرم کہ لی کہ نول کا انی بیشہ کے کے پان سے زیادہ صاف او رفوظ ہو 
ے۔ قانولی ام لوں او رض تگرالٰ کے پا جود ١‏ 1آلودی لن اوقات اتل کک لی شی 
موچور ہوٹی ہے۔ وی کل رڑورں وف سیل (۱۱۵۸۵۶6) نے ا چار سال مطالعہ 
مر بکیاا جس مس 03+ لف برا ڑی 14009 ہوگوں کا پالی ٹیس کیا گیا ۔ ایک تھائی 
(ین سو سے زائد) کو ں کا بای آلودہلگڑا۔ ےآ لووگی یں 1آ کیک کھیکلز بی ریا 
اورا | ریتک پمشت لی ییٹمونےق تافو اوراجازت یا فت عدود سے اوز ھھے_ 

و طوز وا پنۓ کےسشورو ںکیھ یکل طور رنظرا نا نکرد یں زیادہگ ص تک 
لیڈ واٹر پیا حم یس مععد لی اجزا ءک یی وا کردا ے۔اس سے د لکی د کن ے 
کىایرہ چا ی پیل سے اور با لگرنے کلت ہیں ۔کھانا بھی یڑ واڑ کے سا نہ کا" 8- 
معد ی اتزڑاء ےھ روم ےہ ال یکھات ےکومتحدد نال ابتزاء مرو مکردیا ے۔ 


پافلس ےبھیگریکر یی 


عالیہ برسوں شل ماہربین نے پلاسک ککی بوکوں ٹیش فروشت سے جانے وا لے 
پا کےتفوظ ہو ۓےکوبھی ملھل وک قراردیا ہے ۔شواپہ بناتے می کہ پیک یکا بونیٹ پا کک 
۳ زہر یا ہوتا ےکیوککہ ایس -و (ھ۔ ٥٥٥۱‏ ام٭81) (ھ86۸) پایا جا ے و 
پا الوی" کے ایک عالیرشارہ شش رپورٹ شاحٌ ہوئی نے جن 007 
ارات چوھہول پ نما تق عابت ہو ہیں۔ ای اون پر ال کے اثا تکا 
کول ۶ جرب ماس کی ںآ یا مالین پچوہول اور انا أوں می لیو ںک/ یم یک ھی ہوی نے 
جاہم ایی ککوئی تھی راے بہت سے اکس کےکفوظ ہونے یا زہریلا ہونے کے 
پاویے تفع مات می آ کی لن اک بات وا ہ ےکہ پلاسکک فطرت می سکیس بے 


جاتے۔ چناخچہ اعقیاعی ادام کے طور پر ضروری ےکس شش کی بیکوں میں پالی خریدا 
یر 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱٠۶۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کت منددل 10 

اک رپ اپ ےگھ رش بپلائی ہونے والے پالی ک کوالٹی مھت بنا چا چچے ہیں 

درچع ذ گل الد اما تک ں- 

0 کٹ اپنے وٹ رپا ےن او اک کے کےا 

: - اف رر .ہپ نیٹ نود کر ست ہیں ۔آ پکوہازار ے 
ای اک مکی یں جن کے ور یے پان ھی مو جودسیے ٹیا دش 
ادولں ناوت نکلور سی ۱م بھارگ پن ادرآ رآ رین کا پا پل ے۔ 

-...... گھ کے کم ےکوکھو لے کے بعد چندسیینڈزکک بای پننے دمیں اس کے بح گلا یا 
تک یش پا بھریں۔ 

: 7 اگ رآ پ کے مک پان بہتری کا تقاضاکرتا ہت کارب ن بلک نکش استتعا لکرمیں۔ 
ایی فٹر استعا لکرس جوایک مائرون ڈایا میٹ ےک یا جراجر کے رارف کٹ رک رسکما 
ہو۔ اس طرح طفیلیہکیڑروں ےتکن ہو جات ہے- 

اکر پ ول کا پانی بنا پون کر تے ہیں 9: 

ہ...... ششک ب ول کاانتقا بک یی۔ 

0 7 کنٹیٹر (:٣٭ ۴١۸61۴‏ کے لے حصہ یش ری سائمکلیف ککوڈ دگھیں۔ پالی 
کارپیٹس کے لے ری سائرکیلین ککوڈ 87 سے اجخقنا بکر میں دی سا ملین ککوڈ 
81و 2یہ اور ہہ بے کی الین ے ملق اور 45 کوڈ بی پروپائیلی نکی نثان دی 
ہوا ہے لامک ککی بوٹیں صرف انچائی ضروری صورت میں استعا لکر میں۔ 

0 2 پالی والی بوکو ںکودھوپ اورگھ می استعال ہونے وا نل ےکیمیکز .00 

صت اگ دفمہ استعال ہو نے وا ی لو لکو دویارہ نہ استعا لکریں۔ میلیریا انکر 
آازدوں ہے کے لیے پلاسکک بویکو ںکا دوپارہ استعال کیا جائے- 


کا صحجت نشی رکنے کے لیے زیاددمت پکامیں 

شع ہویش خوا ت نکی دئی کا سے آآپ دپشمفدی کے مات لوان کا 
اعا بکرکی ہیں ۔آپ اس لی بنانے کے لیے پان ےگا کیب سحےمی آ گاہ ہیں۔ 
ن1 پکو پلانے کے لیے ایا طکی ضرورت ہے۔ اگ رآ پ رداچ انداز یش پکا نی سک 


00۷۷۲۱۱۰٢٥٠٢ 1۲٠٢٢ ۴١۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٥ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 


اس کےٹواند سےتحروم 0-08 

آ پ ن ےکن دکھا ہوگ اک ہرگوشت اس دق تک ححت کے لے مفیدنییں ج بک 
اے اتا نہ پکایا جات ےکلہ ىہ بران ہہ جائے۔ لین کی نشچحت خطر ناک حدکک خلا 
ہے۔ بہت زیادہپچاا جانے والاکھانا خذاحیت سےتحروم ہو چاتا ہے۔زیادہ لا جانے پہ 
پروشن انی فطری افادی تکھوشٹکھتی ہے۔ وا منزنواٹ پیوٹ جا تے ہیں۔ 

رید خرالی ىہ پداہوٹی ہ ےکہ بہت زیادہ درجہمرارت پر پلانا کیسیائ یع لکوجخم ریا 
ے۔ ا سےہگلائ یکیش ن کت ہیں ۔گلاگ یکیش ن جسم سی رون اورگلولوز کے انیو کو1 ہیں 
ہیں باظددی ہے۔ چنانچہ پر لن سخ شدیا ز ہیی ہوک رم می مع ہونےلگی ان 
ارجا کو ٥۹۶1٥6۳‏ ء۱۷۷ن) (گلاگ یکیٹوکسٹر) کت ہیں۔ ج ب گلا یکو وکسنزمں اضافہ 
وت ےن و خلیوں ےکییگ گنز پیدا ہو تے ہیں جوسوننش کا سبب نے ہیں۔ یں 
یداہنارل پرونن دوبارو“حت من نی ہہ وگ اور بمیشہ ای حالت ملس رہقی ہیں ا نکی 
موجودگی نم ٹ لک رع کےطھی مسائل پیداکرکی ہے۔ جن میں وقت سے پھلہ بڑھاپ' 
گیا د لک شر یانو کا مرش اور ارک رکا مرش شال ہیں۔ ۱ 

ج بکھانا بہت زیادہپچایا جانا ہے فو گلاٹ یکو اکس نکی بہت بڑئی مقدار اس مں 
جح ہوا ی ہے۔ ایک تعن کے مطابی اکر ہم اس رع کاکھاناکھا میں قے گلا گ یکوٹاکسن 
ہار بافخوں می تل ہو جاتے ہیں۔ مائؤونٹ سینائی سو لف میڈ لین نے اے اقراد 
کے دوگرویو ںکوزی مشاہدرہ رکھا جرومٹن مز تھے۔ ای کگرد پکووہ خانیں دی 
ا ۴س گوا یکو کسر بہ تک( اور دوسر ےگمرو پکو دی جانے داٹی نھزاؤں شیںل 
بہت زیادہ تے ۔صرف رو مُوں بعر پئی گلاٹ یکو کس زم روپ کے ون اور بقاب سض 
گلا ٹ یکو کس کی مقدار دوصر ےگمر وپ کے مقابلہ یش سو یصد زیادہ ہوک یگگی۔ اہر ے 
کھانے میں سےگلاگ یکو مکسنز ہعا ر ےنم میس خنفل ہہو جاتے ہیں ۔ 

زیادہ پچانے سے ایک اورخرال یہ پیدا ہولی ےک ما کے متعدداہم اجزاء انی 
افادی تکھو بت ہیں۔ ا ںی ا ال ٥۱ہ‏ رپ کے حم کے تام بطرہۓ 
اخقضاءگو زیت کارکردگی کے نا وئو دہ گی شرورۓ مَول ہے۔فیادہ پا جانے پ 
٥۹ہ)‌آا:‏ جا ے۔- 
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00۷۷۲۱۱٢٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے مرردل ۱ 132 


گلائ یکیشن سے بی کے لے در ذ مل لا تکو یی نظ ریس ۔ 

ن.... کھان گی آ ری ب پکا میں ۔ پگ کر کا مطلب ذا کہ ٹ صیننیس ۔کھانے کا ذا کقہ 
بڑھانے کے لے مصالے اورجازہ تڑ تی بوٹیاں شا لک ں۔ 

زا لھا کات ہے سٹیک' سٹیوننک بوالمیلنک' اور اوو نکوکنک پر زیادہ اکھمار 
یذ فک کرنے یا جھو نۓ سےگر ب کر میں الا کھانا یف :ھی فحض اک 
ادہ بارز با ن کا ذائکتہ بد لیے کے سلےکھا لیا بکیا۔ 

( - وش کر دلو رین : ج بآ بگوش تکوخوب بھو تن ہیں فو اا ںکی رطوبت 
ضائحع ہو جائی ے اورگاگی یکیشن کال < یز ہو جات ے۔ اس کے بن سمل گوائی 
یش نکوس تکر دیتا ے۔ اس صورت مم لکھانے کا اق مر ہو جانا ےکیونکمہ 
گوش تکا اپتارں مو جود ہوتا ہے ۔گوش تکوم روب یا رں وازر تھے کے لیے تد 
میری نیڑز استحال سے جا ھت ہیں جن می زون کا تل دائن' سن یا ادرک کا 
یں وغیبرہ اورٹاٹڑ وغیبر شال ہیں- 

ن..... کارنوسین سپلیمنٹ ضرور لی : ماہرین ۔ مکشف ہوا ےک کا ومی نککا سیلیمن ٹگلائی 
کیشن سےمفوط رکا ہے ایک عالی لدبانڑی ڈڑی یں دیکھا گیا ےک ہکار نمی نکا 
کپلمنٹ پافؤں -9 ےگا یق کیٹڑ پرویئینو ںکو نار حکرنے گل مدرتا ہے گلائی 
کی نکوکم ےک کے کے ےکا ری نکی سفار شکردہ روزاهقرار 1000 گی 
گرام ہے۔ 


مد ود یٹ میس ا جا کھانا 
آپ ری خی اودرلڈیکیائے اعائی مس لانے کے کے کر اخردجات 
میس کٹولی کرنے پر مجبور ہو جات ہیں کن ایا کن کی روز ت کیا سے یف 
یرود پییٹ می بھی اج اکھاناکھا سکتے ہیں۔ 
1 اط ے بروشھن کے تصول کا رع وت زور فسات نے نت وو ای سے 
ای پروی نکی روزاۓضرور یا ےکا ممقول حصان سے پو راک میی۔ 
2 یبس ساتھ نے چانا اور دو پہ رک وگ رکا یکا کھانا استعال مل لانا صر فکفامت 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1٣٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥٢٥٣ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


سے منردل 133 


پش رجا سے بل گنت اور احیت ے بج کور ہوتا ے۔ 

3- راس سے ہو ئے اور سیل ٹوڑز کر لت 7 پ کو ہے شا رکیلوری 
00 ےھ رد تا ے۔ ال نکی لب اشمانی ژواور پادام 
اٹروٹ وغیر: ملاس استوا لکرس .کم خرن اورخ رایت کش وت ہیں۔ 

4- کلیر( سکاز رظ ریس فو ڈسٹورزسال شن اک فک لن تل رت الع 
رلٰوں میں1 رکیک وژز سے استقاد ٥ک‏ یں- 

نین کے لے ساد ہکا ربن واٹرفکٹ خر یہ میں۔اگ ہپ کےگھ رم سآ نے والاسرکاری 
سپلاگی کا بای تفوظ ہو جا ے فآ پکو وو ں کا گا بای خر ان ےکی ضرورت کیل 
ر ےکی اود پر یاہ ایک متوگ رم کی بچت ہو ےگی۔ چنا خحیرصاف انی ےتصول 
سے لیے ساد وکاری ن گنر واٹرٹر بر ٹس_ 

اسچھا کھانا آ پکو فعال زندگ یگزارنے کے لے فواناگی مہ اک رتا ہے۔آ ‏ پکو 

٣ت‏ عا لآرىے اور رر نشین عد دچاڑ‌ے۔ چناتحآ پ ین 28 

اخراجات سے بھاتا ہے۔ اپچاححت کے لیے مس رما کا رک یکر میں ۔ نحفر ایت بش متواز نکھانا 

0 

(۸80۸ا) کا اہرام الٹا 9/1 

(3۵۸ا) گی وش ڈیپارٹ٠نٹ‏ آ ف ای رنیرفو ڑکا فزالی اہرام (خورا کک 

تاسب) درا وا آ ‏ تکا فار ولا ہے اس فار “وا کے مطابیش پہرامم 11 ااورو زا 6 

سے 4ہ مرہگزاتارج سمل خفر نمی ںکھانا چا پل اس باب شل مآ پکو جا گے ہی ںکہ 

اارح موٹا بےاورو کی ارک یکا سب جم سے مکی وہ ےکہ فص دا می زائرالوزن 

ہیں۔ 

ارورڈ کو لف میٹ یکن نے اس اہرا مکوجد ید بنانے کے لے مور دیا سے 
کیصرف سالم تا نکھامیں۔ بیتبد پگ یق وجہ سے ببترقراردی جات ےکن ہو لگ مین 

یھ (ان جچھن؟ ن ےکی روثیٰ ) بھی اسی رح شور لیول شں اضافکرکی سے جس طرح 

واٹ بر دی اظ ڑل جنل 1ف ارڈ نے ایک رپپرٹ شائح کی 0-0 
00۷۷۲۱۱۱٢٢٥٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٤‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٢٥٠٢ ۷‏ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سٹح رہ 4 
نا تۓے اور وز نک مواز نہ اور جا تز و لیا گیا تھا۔ زس مشامہ افرادجنہوں ن ےکم نھا سے والی 
خفزاخیں ا نکا وزن زیادەنگا ستت دا ناخ ںسکھاۓے والوں ۹ 7 7 

اضائی انا کے تکرہ کے پاوجوددوفوں ارام “مت مند پر و نکی من مقدار 
۵4ھ-.ھ+7' مشورہگیں ڑسےت رون موزوں رن وزن ا اور موٹا ے یت 
سے 2 یے خہایت ضروری ہے ایک جازہ ین رپورٹ کے مطا شی زیادہ رون وا یىی 
را موٹا ےکا خط رک مک دی ہے۔ اس رپورٹ شس پرون اد تم لی نیل کےمیلتزم 
ا ہے۔ اہر ین نے ددیاق تکیا ےکی اک بروشن ڈائییٹ ٹف ایگ ادہ 
(۵۸۱-1]) کی مقدارخون ٹل بٹڑھادتا ے۔ سادا و ںکا کنا 2ھ (۸۱-1]) ج لی 
تکیل ل برا راضت رکادٹ انا ہے۔ 

سی بب کے ٹیل نظ ر(ھ 0 ۵9) کا غزا لی اہرام الٹنا یی سک قرب بنا 
ضروربی ہے۔ اس ھوانے سے نفرائی اہرا مکو ای کنظظرد کھت 


(روزانہ ایک مرگ ےەۂ/) 


اژوٹ' ای یل اورتاز گل 
(روزانہ ایک ىا دوسرگز) 


زن کےا دہ پالی جانے دالی سہنرئی 
(روذان نت پان سریگز) 


اع کوالئی پرون' سرن گوشت بھی مرفی انڈے 
(ہرکھانے می جمیادی (شز) 


0۱۷۷۲۱۱۱٢٥٢ 1٣٠٢٢ ۴١۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ٥۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے نردل 


اشن پلان 
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...... ای کوال یککار یو پائیڑ رش سکھاہیں- 
ن..... کم گلایکرک انیس رکھے والی نمی ںکھانیِں۔جاز وسینریاں اور ہی ریز عناسب 
ہیں اد ری سک7 کو(بعلے ) اورکنی (انا جع ) سنا کنل ہیں- 


*..... اومیگا- پچگنانتیوں کےتصول شی اضافہکر یں ا نککا پت بین ذد می گھائس او دس 
ارے۔ لے مولٹیوں کاگوشت ے۔ ا کے علاوہ لی ز تو نکا تی ان ے 
اروث اور شا سے یادر ےم وگ کگچلی مفی نہیں ہے۔ 

ہ..... اومیگا-6 ینتا ںگ مک یی- 

-.... قھامٹراں س ٹس سےاجقنا بک یی۔ 

:2 ج- جد یدفوڈانسٹری کے پیداکردو مسائل ےگیں۔ 

0 کے جینیائی ردوپرل وا ی غزاّں سےگم میک ھیی۔ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1٢٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠٥‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 46 


سانوال باب 


تررست اورلو انادل 


یھی دقت ےکآ پ اج دل اود چھیپھڑو ںکو جوا سال بتا س_اوراسں کے 
رن سے پیل ضرورت اس کو سے کہ رپ ےے چ چجھ کار ڈنو انکر سائز 
(٥15م۴×۲‏ از از سن کا ےج -. بت سے ما ہ رھکنا 
لدطور بب ہی ںک د لکومخبدط بنانے کے لے پکو ہر بفہٹ شکق کسی جم میں 
گز ارتا چا یش ۔ٹ یئل پرکیائیل جا ہکی ملق تکرن چا ہے یا پھ راس رسائۂ بائی کک پیہ 


7٣ 


نین چلاۓ رہتا چا ہے۔ رداچ کارڈاو یوار ورزشیں ٢‏ پ کے و لیکو مضوا 
یں بتا شی تو تا پدا/ردیتی ہیں۔ 

پ اپ د لکیصحت ببتر بنانے کے لے ایک طف ف حم مکی ابا ستے ہیں جھ 
روزادصموف زی مت تب کر ے۔ اس ملف سحکم تمکی کے تچ کارفرہا دال ش کی 
وضاعت ددمرے باب کرد کنیا اب الس باب ٹ1 داز پان 
مہ یاکیا جا ےگا اک ڈاکٹرز ہار ٹکیودا مسر سائ1 پر پہوگرام زمیکل لایاجا گے- 

مین فار ہیلقہ ابی ول نمس میں کھنگڑوں عریس اس بےنظیرمونڑ ٹ ش 
گرا مکی حدد سے اپنے د کی استعداداو رق تکارمٹش اضافہکر ہے ہیں ۔ اکر یہ لوگ الا 
مر کت ہیں 7آ پکیو ں کی ںکر کلت بس چنداختوں مم ںآپ شاع د یکنا او مو کر 
رو دی گے۔ ۱ 


00۷۷۲۱۱٣۰٢٥٤٢٣ ۲٣٠٢۲٢٣ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٥٢٥٢ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے منردل 


ول ادرشریافو ںکصت کے لے (۶۸۳) 

۱٥٣۰١٥١۵۲۷ 07‏ م ٥3۲٥۸1٥‏ وہا۸٥٥٤اءءءھ‏ ہاہ۷١٢٤٢۹١٢٢)ا‏ 
36 سے مراددل اور پھیپھڑو لکو یترگ مشتقےت کے ایل بتاتا ے۔۔ )۶۵۰٥(‏ آ پ خ 
ول گیزڑوں ادرخُن گی نالیو ںکو رخ دہاش لا گر ا کو اور بتانے کا وی 
پہرگرام ے- (٥٥۲د)‏ کا مطلپ رل اور (٣٣۱۲۸۰۸3م)‏ کا مطلب یڑ ے سے۔ 
اں 27 درآءرکرتے ہو ےے ٴ پک ورزشل کے چو نے تھوےۓ دوراۓ اور ال ے 
درمیان آرام کے و تے دھنا ہو تے ہیں۔ ج بآ پتھوڑ یتھوڑىی دہے کے دبا برواشت 
کرنے کے عادکی ہو جاتے ہیں نو پچ رآ پ ورن شک شدت شس اضافکر لیے ہیں۔ اس 
پرکرام پشل درد ے یہ یھی دی تقو را تکتھتا صردری یں۔- 


137 


دو )۲۱۹٢۲٥۹٢۷۶۰۱۷(‏ 
۱ ا ١صطلا ‏ کا مطلب ےک آپ جو یھ ایک ہفتہ ‏ کر میں کے وہ لہ ہف 
ےکھوڑا سا زیادہ ہوگا۔ پرورنل شش تھوڑ کی شر تآآپ کے ٹف جس لیو لو وتے 
کے ات کپتر ہنا د تی ا پ ہراہمت شل اضافکر ے ہیں یا رفمار بڑھاے ہیں۔رفع 
رف ا چٹ یں شرت (طوالتمیں ) آپ کے کو مضبوط دل اور پھیپرزو ںکی استعداد 
مس اضا ہے کے سے یت دی ادرا جاک پدا ہہونے وا ی دبا کی صورت عال ے 
عہدہ برا ہونے کے ایل جتائی سی 
اسرا لان :(بر9()/7ہ[۰۷۵٥۱ء۵۸۰)‏ 
ال ےم ار پ کے ح مکومیز ورزل سے م مطا لقت پداکمرنے کے ایل بتاتا 
کب ج بآ پ انی عالت میں گاں ہوتے 2آ پکو اہ نخس اور دھزرک نکی رٹار 
بڑھانے مم لکئی منٹ گت ہیں ۔ ان ج بآ پکیالی عالت پبتر ہو اتی ےتک کا 
مم دزن کے لے زیاد ہآ سائی سے تار ہو جات ے۔ ج بآ پ کا سم ہت رموافققت اور 


مطالقت پ اکر لت ےل آ پ اپ ال لاج تک تزی کے ساتھ دا3 برداش کر نے 
کے لیے استعال میں لا کت میں_ 


00۷۷۲۱۱٢۰٥٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷٢٠۱٢۱۶۹۱٠٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷ ۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


صحتمندول 18 
پ ات مم مکوزیادہ تج زا ےی صورت عا لکا جواب دی گت عیت دی 
ے اور ااں ےج ہردرنگگ رورا ۓے نل ونتلکی رفار بڑعاٹیں ری ری شرت 
کے ساتمھ ابتراء کر میں۔ الع وت کے ۔اتھد ورز شک بو چھتیزئی سے س نیما ےکی 7ز ببیت 
دں۔آ پ کا حم ورزنل کے تاضو ںکی سی ہوئی تری ے مطالقت پیراکر لیت ے اور 
تا تۓک ٹور واب دكا سے۔ ۱ 
“یا کو کیا جاۓ؟ ورزش شک فطر یکیغیت بی ہوٹی ہے۔ شکار جو یا شکار 
فطرت کے مطابق اسے ایک ہی دزیکن می سو فصد صلاحیت بڑھانے کے ال ہونا 
پاے۔انًاوںل نے خودکوٹورآ یز زکرنےکی ملایت سے کچھ عر تل محرد مکرگیا ے۔ 
بہرحالی اص لککتہ ہہ ےک د لکوتز تر ہر ک کی صلاحت ٹورآحائمل رنے کے تال بتاتا 
جوا چا تک نقاۓے پ پورا شراتر ن ےکی صورت سو ارٹ انی ککا سیبںمئی ے۔ 


غشرت: )٤٣۲٤٥١[٢۷(‏ 
ہ یکا موحاءادخطلب بی ےک ہآ پکعق یقت ورزش لکرتے ہیں۔شرت دہ 
یھ سے جآ نخورکوفٹ بناتے ہو د یھت اورتبدم لکرتے ہیں۔ یاد رر ےک کوک ی مگ 
ورگ ہکرام جآ پ عطویل عرصدک جاریا رکھت ہیں اپ جد گی او رر ہونا 
جا ہے در ہآ پ اکنا جاتے ہیں۔ ج بآ پ ایک نی درزگل ایک یا انداز میں روہھوں 
ےو فک جارا رکھتے ہیں و 1 پ کا یم اس کا عادکی ہو جاتا سے اورال شمل 
ربرشدرت کے لے مار ہوتا سے۔ اگ ر1 پا شلشدت انی کرت تو ایک میا 
27 ےر جے ہیں او رکوئی تر قی یا یی رف تی سک تے- 

اں‌خال یں رج ہو ےک ہم ایک طاتود د لک می کر ر ہے یں بہت سے 
لک ابی ورنشش کا دوراضہ بڑھا لیے می ںکیوطہ اب دہ زیادہ د کک ود زش لک نے کے تائل 
ہو کے ہوتے ہیں لیکن ذزاخو ری ۔آ پک دل ن عھی برداش ت کا جن رکتا ہے ۔ ا سے 
پر وقت وکنا ہے چا ےآ پ سو ہوئے ہوں۔اس ل یھی ون کر ےکی چاے 
اچ و لکوسکھا ہے جک رر وقت 2 لے اسے اچا کس طرح زیادہ ے زیادہ خون 
تری سے اورٹی سے بج پکرنا ے۔ 

00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ ٣٤۲۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۵۰)۹۰ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 139 


وو مو نوییوھویوچجوچھ یی 

آ پ اس اصو لکوتفوظ انداز سے اس وق ت تک استعا لکر بت ہیں ج بتک 
شرت کل نت رع اور ری طرح قابو میں رکچ ہو اضافیحی ں کر 1 جبآپ 
کے و لکی صلاحیت شش اضافہ ہو جاتا ہے2 آ پیش مکا اضای دہاؤمسوں کے بضیرعزید 
ورزش کر سے ہیں۔ اگ رآ پ ٹیل پ داک یا ہگن گکرتے ہیں تو ایک بفتہ بعد پکو 
رفار بڑھانا اور ڑعلوان میں تھوڑ١‏ سا اضاف/ لی ا 0 انھکل ۔ انگ 
کرتے ہیں نآ پکواپنی نگ اور سال کی ہزاححت میں تھوڑا سا اضاف کر ن ےکی 


ضرورت بی سکس 


دورامے: )600۲3٤٥٥٥۱۸(‏ 
آ پان درز کے ٹل اضافرورنل کے دوراش یکو بڑھ اک رھ یکر تے ارات 
و0 0 یش اس کے ال فکیاچاجا ا پکیافٹ نی ںکالیول بڑعتا 
ےوآ ے دای ورز کا دوراعےگم ری آزفخزورت ہوئی ے۔ مطلب سرے دک ]1 تو 
یک ہی فا صل تع لم ےکم تر وقت -727 ہوگا۔آ پ دنکھییں کہ بتدرج اۓ 
وتفو ںکوکم نے سے درز کے پرسیشن کے سا تح شدت یس اضافکرنا آسسان ا 
شدت مل اضافہآ پکی استعداد یی ل سمل اضا فک رےگا_ 
آرام کے وٹفوں از می بے نس دعرکت رت ےکی بجاے با یک خورو 
کوزٹا کے سات ترک رم ۔ بھی چیا سرکر 1 پ کے خو نک کرش کے ذر ہے پٹوں 
جس نوا ناک ی کرت ےکا کا مک/رکی رد ےگ کیک ورنش کے دوران ا نکی وا:الی استمال ہو 
الا ہے۔علادہ ایی خو نک کرش پپھوں یں سےلیلیک الییڑ کے اہتا حا ت کا فض گی 
اہرمال لال ہے۔ مطالعات نا کر تے ہی ںک لی پچلگی مرکری ےھ می آپ کے 
پھ جک سے ععال ہوتے ہیں۔ جائدوسا امت ر بے سے ایا نی ہوتا۔ مل اگ ہآ پ تز 
دوڑ نکی ورزن کر ۓ ںو و ے دوران یھ رس ےکی بجاۓے میم جال سے طٍِ 
رہیں۔آ پ می اس طر نال یکررنے یا ایک فطری رقیت ہوئی ہے۔ اگ ر1 پ اپنے کم 
یآ وازیٹس ت یز دوڑنے کے بعد پ لے رہن پندکر بی گے_ َِ 
ج بآ پ اپنا (٭٣٥)‏ پروگرامشرد حک می ق روزانصرف ول سے 0ج منٹ 
00۷۷۲۷۱۱۱١٥٣٥٢٣٢ 1۲٠٢٢ ۴١۱۷٢۱٠٥٠٢ ہ٢‎ )۲۰۷۷۱٥٥١٥٢ ۷‏ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے مررل 10 
سے سس ت-ے>سمتتجیج کے چمچ >--- ‫ .ہے ےک ہک 8> 
کک ورنش شک میں۔ اگ ر1 پ میں من ٹ کک مرگرم در ہے ہیں لو اس س مگ ری یکودیں دیں منٹ 
ے وو روراغول می ںی مک رلییں۔ گر وں من ٹف آ بل وورزنل 2 لے زیاد یں ہودنے 
یں اورآ پعرونع ‏ کی نت نوشرت می اضا فیک لی لیکن دورا شی نو من ٹک رٹیل - 


شرت مۓ کے لیف استحا لکریی 

1ب اپ نیف لکی رق یاد لکی کو ںکی تحداد نٰ منٹ کے ضا بکودلی کے 
پیڑوشڑ ےطور براقا لکر سکت ہیں۔ یآ پکو تا ےگاک ہآ پ مس رججز جا رہے 
ہیں اورکیا ‏ پکوورنش شکی رفمّار بڑہانے ام مرن ےکی ضردرت ہے تاک ہآ پ اپ ذیادہ 
0ی 1 ور 
مس 1 رفار اورالف عدود 


157-0 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥٥ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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132-9 


128-5 


آپاۓ د لکوزیارہ سے ززیاد ہتفوظ رے ٹکیا 0 ے و ثُصر رفار پر دہز کے 
کی ٹر نک در ےگمرم ٹر چیم کا یا نک نے کے ایل بتا سج ہیں۔آ پک زیادہ ے 
زیادہ ارم رعےٹ 220 نٹ ی1 پک عھرکے برابر ہوتا سے۔ 

آپ اپنا پاٹ د یٹ ]مم ک ےکی بھی حصہ می اپنی نیع محسو کر کے ماب ست 
ہیں۔د ہآ سان مقاما کا گی کا انرروٹی حصاورگروی مس صلی ری گے ا نکر 
عریان ہے مٹاپ وا استحا لک تے ہو اپتی نیف دس سیکنٹب ککتیں پچراس ود دکو 
پچھ سے ضرب دیں۔ مآپ کے د لکا پی منٹ رفار ہے۔ ملا اگ ر7ٴ ‏ پکی نیس دی سییڑ 
1با ری وی ہے لو چھ سحےضرب دسیے پہ بر عدد 0ہ بن ہے۔ چنا تآ پکا ارٹ 
رےٹ 0 درکنیں یٹ ےت پ ایک انم رسمائ پارٹ انٹرھی ین کت ہیں جواز 
رر پگوآپ کےد لکا پادٹاد ےٹ صا بگر کے تادچا ہے۔یہ مانیٹرفٹئ یاسپورش 
ایی یل سج یں۔(یادومنا ہپ ہوتا سے پ رٹ داع پارٹ رےٹ ائٹراستمال 
میں 

زی کے دوران اگ 1 پک نیف آ پک ارکٹ رج ےکم ہے اپنی درزنل 
شش شر تکا اضا فہک لی۔ اور اگ رآ پ کش رکٹ لن ے زیادہ ےو ورن لکی 
شرت ش لک یکر دیں۔ل پالفرن لآ پک عمرچنیس سالی ہے۔؟ پٹ بل سر دوڑنے 
ورن لکرس یں اور پک بین 420دہزکنیں پیٴ مز ے1 پکوا ٹا رٹ تیگ 
0 گی رب لے ہے لے رفار بڑھانے یا عرامت بڑھانۓ کی ضرورت 
ہے۔ ای رر بارش ورزنل کے دوران بعد میں پک یی شک رفار 0ء ءعِا ی ےو 
ا پکو 157-130 کر کے کے لیے انی درز لکی رفار یا عراح تک مکرنا بات 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے نردل 142 
جو ,ةۃە9ذ ,ے,ےصےۃەے سسسسسسشسیسمتمْعحشسیچتت 


ورزشش کے لے اختاہ 
ار درح زل صوروں و ےکولی آ آپ 3> کک رر و ورن شک اکوئی بھی 
پ4 اممشرد حکرنے سے پچیلے اپنے کٹ ے ضرورم شور ءکری۔ 
: - آپ نے دوسال سے اامیڈ کل چیک اپ نکرایا۔ 
0 کے آ کر و٭مال ےڑتیاددے۔ 
0 مععدہہ آ پکاوزن مار دزن ے 25 پا1غ زیاددے۔ 


0 کی آپ لال لا اارے۔ 
ا سس جو سرت حْ سط 
مل ررردہواؤٛے۔ 
0 سس ] آ ےد لک ادویات ےرس ہیں۔ 
:7 7 آپ انا الا جع قلب با لک یی ارک می با ہیں۔ 
: - آ پ کاکوئی ۶ز“ (خوثی رشن دار) ساجھ سا لکی عھر سے پپیلہ بارٹ ایگ سے 
اتا ل/ جگاے۔ 
[..... آ پکودمایفا ت مایا پھیچھڑد ںکاکوکی مرن ہے۔ 
لئے (۴۸2) کا انتقا بک یں 
کوئی بھی اییاورزی بروگرام مب کر می نس می ںآ پ کے دل اور پچھیپھڈو کو 
رپو رکا مکرنا پڑے۔ ال کے لیے سوجحنک سائی کیک سٹو عیاں چڑھناےز روڑنا وخبرہ 
سس ےن کے لیے متا سب 
ہیں بک اش لکی درز کااتقا بکرتے ہیں ال کاانخھا رآ پک تر جات اونشس 
کے لیول پہ سے ممیکن ے١‏ آ پ خادل ورزخول کا پروگرام پندکرتے ہوں جم مک ا ماد 
جا 7 یں اور چھوں کے زیادہ استعال ےکولی چوٹ نہ سے یکن جوبھی 
پہوگرا رت بک بی ا پت سے ین تا عرگل ےم یه رت رہیں۔ 
م6 آ پک (٥ں٥٥)‏ کا ۱ 1 ھ جفنو ں کا مرط وار پان دےرے یںی۔اسں پان 
ٹس ورزش لکاا سا بآ پکا اپچا ہوگا- 
00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٢ ۲٥٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٥١٢ ۷‏ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے منردل 143 


پہلا اوردو رابغ 
ا اہیے ددنشی معمول کے ساتحد ابق اک ہبی جم سک سرگرمیوں سے7 پ لقف 

انروز ہو سج یں تل کا رف اں ورزش کو 20 مٹ کک مو ی شرت کے ساتھ 
انام دیا بون چا ہیے۔ اگ رآ مل ہیں نٹ گک رکے بی ور بی کر کے 7 
ضرورت کے مطابتی ا مک7 رام کے وق ریس جن درنن کا موی وقت میں مو 
بدنا جا بے ۔آپ چچوکگہ ابتا مک ر سے ہیں اس ل ےکک ہلا اک ہآ پکو نکی ورنش شکر سی 
یا -۔اپت نی اوردل ؛ڈارکگیکیش اور یل دن سے تر ہے کے بودککہ 
اف ید بعد پاپ گے ۔ ان بانوں ےآ پ اہن موجودوفٹ مس لیول ے1 گاہ 
بو میں گے اوراپی یی رفت م تی س ےآ گاہ ہوتے وہیں کے۔ اپ ارکٹ کے 
ۓے ہنرو گے 

دوسرے ہفتہ می ابی راد کے ات گر بات شرو حکر یں۔ اہے آ ۱ پکوٹھوڑی 
ات یش لائیں (رفارج زک یں ورنش ین ضوت ئک کسی حالت غل 
نے می 6 درم اتی تی لاسیں جس جآ پ خودکو1 رام دوکغیت می مسوں 
کمریگی۔ یکا میک زیادەشرت یا رفّار ہابناتیں_ 

رر بش اضاف ہکرت ہو ایک داقلی پا می نکر می سک "تی شرت ايل 
برداشمت رگئی ہے 4 ے 10 جک جات ےک رفین جن مین 4اور 2 خہا یت ڈگ لی ڑحا ی 
رفاراور و اور 40س رپٹ دوڑ نے مھ یکیفی تک شثرت ہو_ 
پہلا بخت: 

0 مم ٹ تک ای ک1 رام دوشرت کے مات 2 سے 3د کی درز لکریں۔ 


دسراہنت: 
0 مث کک ودزش لک یں اس ٹس شرت کے در ہے پر لج ریں۔ ای رفار 
اورشمر تکولو کر تے ر ہیں_ 
مسرااور چو تھا ہفع: 
خررے اور چو ت بے ٹس ورزش شک مقدار بڑھا د یں لان وت بپیلے جتنا خی 
00۷۷۲۱۱۲۹١٥٠٢ 1٥٠٢٢ ۴۱۷۸۱۷٠٢۹٣٢ ہ٢ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥١او٥٥ ٦۷‏ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مررل 14 
٦ 4‏ - -ى ہ۔ 

رے۔اگ ر1 پ ڑل اسائیرکلنک ین رو رز کرتے ہیں لو ۰4[ سے وقت مل زیادہ 
ذاصلہ ےکر نے کا مرعل ابا میں ا بک پکی ورزش دو دنفوں کے اھ ہوک جا ہے۔ 
رولوں ے دریان آرا کا وئذہ لائیں-آرام ے روران انگل سراکت و چا شہ و 
جا یں ورزشش کت مر نے کے بعد جال ہون می ھی پلگی پچککی سرکری زی زکند 
مسرابف: 7 

ومنٹ کہ جم ے درج کیا شرت کے ساتھد ور زش کر یا 

ومن فک فآ رامک یی۔ 

ومٹ کک چو تے درج کی شرت و را اکا 


چو 7 ل۷ ×چ٭ 

وٹ کک چو تے در کی شرت کے ساتھ ور شک یی۔ 

ومٹ گ ٠آ‏ رامک بیی۔- ۱ 

ومنٹگ پا جو مں دج کی شدت کے سا حور لک بی- 
ما واں اور پچھٹا بفت: ٰ 

ان رولوں بفوں نم زمادەوشدت کےسا دنم رکھونے دوراجٍوں ٹل 
وزز لت رد 


6م نفک کم ے درج ہکیاشرت کےسا تھورن لک یں۔ 

2 من ٹک ک1را مک یی۔- ۱ 

ومن ٹ کک انچ مس دج کا شدرت کے سا ور شک یںی۔ 

من فک ک1 رامک یی 

6امنٹ لگ چو تے درج کی شرت کے ساتد درز لک ریی۔ 

کٹ 7ے 
ہرورزلکا وززا نگ گر ے ومن کر ومیں_لجان شر ت کا یول و ورچہ بٹھا 

دیی۔ لا بآ نبتا خت ورزش لکرر سے ہیں اس لے خودکو ین من ٹ کا آ را ما وققہ 

7 عال ہو کے_ بےومٹف ے ورنل کے یت دوراۓ اور ان کے درمیان 3 


00۷۷۲۱۱٢١٣٣٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷٣۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۰ )۹۰ ۷ 


7 صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے منردل 
منٹں کےآ رام کے دوو تھے رجیں۔ ۱ 
ساقذاں او رآ شھوال ہفت: 
اب وقت آ گیا ےک ہآپ )|۲۵٥۰۶٤(‏ پرگرام کے ہڑرارا لا 
(و۱٘ااد؛٠اء:ء۸)‏ کو ڑم مل اکن۔ ات پکا رف مم بت 7ر وشت مُل زیادہ رے 
زیادہ نچ غ ریش لکنا ہے۔ چنا مآ پ اپنیا درز مس اسرار یا جز رفنر لاتے ہیں- 
لم ا پاۓ وت یش زیاددو نگم لکرتے ہیں اور انی تیزی کا درد 
بٹڑعا لت إں۔زیادہ ے زیادہ ٦رت‏ کے وف عت تر ہوں ےپ سے مکی 
استعرادائی ی زیادہ بػ ے_ 
سانواںل ہفت: 
و منٹ کک چو تے درج کی شرت کے ساتھ ورزش شک ر یی۔ 
2د من ٹف ک ک1 را مکریں- 
دمٹ کک چے درج کی شرت کے سا تھدودز شک یی۔ 
2 من ٹک کآ را مکرمیی- 
3ن ٹف کک سا لو کل درج رک شرت کےساتھھ ور شلک۷ر یی 
دم ٹک کآ را مکرمیی۔ 
9ت پاچ یی در کی شرت کے ساتجھدورز شک یں۔ 
آٹواں ہند: ٴ 
۱ اب اچّا پہلا دوراعےگھوڑ سا عق رکر سس فئ اوز زومر رے وورا ےکی ورننل کی 
شمرت یں اضا فک ں کاپ ےکن کوتیز ھکر ر ہے ہیں اس کے ساتھآ پک 
گر جلدشرد اہو جاٹی ہے۔ 
3 من ٹف کک سائو س درجکی‌شرت کے ساتھدورز لک یںی۔ 
2 من ٹک ک1 را مک میی۔ 
3 من ٹف کک ساپ سی در ہکیاشمدت کے سا تد ورزش لک یی- 
2م ٹک ک1 رامک میی- 
00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٠ ۷‏ 


٭صص٥ءذصص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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دومن کک سائ ‏ درجہکاشدت اور ریا 


و من ٹک کآ را مک بی۔ 
ومنٹ کک انچ یں دج ہکا شمرت کی ریت 


۲۱٢٢9٢٣٢۹٠٢۷ ۵۸٥۱6۲381٥9 63۲۱۱٥م۷۱۱۱۱۰۱۰۸۳۷‎ ×٣۷ 


(۶۴۵۴) جار ٹ8 منموں کے ان بر ایک ظر 


نٹ3 
: 
ھ۶ 
ا 
کا ا 
٦٦‏ 5اا ۔ 


٤ 
7اا‎ 
5 
-٢ 
ا‎ 
ہے‎ 
ٌ 
گا‎ 
0 
۰1 
اکا‎ 


٠ 
لت‎ 


: 
: 
: 
: 


ھ 
: 
5 
ھ 
ب 
7 
: 
۲ 
۲ 


ا 


: 

0 

نیت 
-٦‏ ۰1 ”۰ 


ررے 6 


پ- 
3 
0 
: 
2 
ا 
۲ 
۲ 


٦ 


١ 


: 

بن 

۶۱۵ 
ؿا‎ -١ 


٦ 
۲ 
٢ 


ٹج ا 
اچ 


۲ 
۳ 


00۷۸۷۲۱۱٥٣٢٣ ۲٣٠٢٢ ۴۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲٣١۷۷۱٥٢١٢ ۷ 


007٥ء‏ ذ5,ص٥٥‏ ا ١١‏ ص53۵ 


صحت منددل 17 


پودے چھکا؟ کے پروگرام پل درآھ 
کے ےآ پ (306م) برگلدرآ ھکر ے جے جاتے یں ان ورنی سرگر یکا 

شمدرت اور ورزشل ٹل رلقو ںکی تعدرار ٹیل اضا فک رتے این مکنا کے سا بج سا تجھ 
٦1‏ ورنل کے ووراہ ے مق کر تے 4 اکین خلا ون ا متف و را دوراۓے 
ورزشل کے او رشن منف ےرام ہے دو و کے ر کھت ہیں جن جب مری ہیی رت 
کر تے ہیں نو ورزشل کے دورا کش کر تے ے جاتے ہیں ]نی چا رمن ٹ تک ورنشل 
نع من وو من ٹف کلک اور پچ ر ایک من ٹف کک لن ان دوراغوں مُل درز کی رت 
یرم ہڑشت پگ جا ی ہے۔ (6 ح3 7) روگ را مکا مق ربھی یی ےکا نپشتھمردورائیول ٹل 
ذداخت سرگ ری انجام دبیں- جآ پاش مات یت ہوادردل اور پھپوڑو کی استعداد 
کار بڑھ جا اۓ- ج بآ سپ (٥٥۴3)ے‏ بپالاں ہو چا ٭*نڑرے ورے فا نرہ کے ۰7 
استعا لک یں-ا بآ پکوورن لک یقت 4مف ےکم وف جا ہے۔ 

(۳۸۴) می ڑل رت کے کے اکن پاا کا نماک دیاجا ۸ے جب1 پاں 
کے ساتھھ پوری رح مطابقت پید اکر لیے ہیں نو بیج وس منٹ لیت ے_ 
ہلا دور: 


0۱۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٠٥٢ 1۲٠١٢٢ ۴۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠٥‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥٠٣ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


ارول نت 
کھھظاھ رےے۔ے ررے ےب برمسمپمصبسچچہ 


وھ ورور: 

0 ا 6ث سیینٹرزکک درجہ 8ا شد تک درز شک ی۔ 
0 27 0 770 
: کو ا0ل رور: 


مجحےےے۔تمسیستْ- 


ورت یق تآ پکا عم ال درجہ کی ورزشں پرداش تی ںکرملتا کیو آپ کے چھ اس 
س زم تی لب کر جس یآ پ کا عم مہ اک رس ہے مین بی عقاقت 
ےک بجی ورن ش7 بکو فائکدہ پچچھالی ے۔ اس درک درز لپ ون اون کی 
نالیوں موزیادہ ےزیادہآ یی زیادہ ری ےت بی لکرنے یا7 مت دی ہے۔ 


اےمخشقل مت بنا جے 
بت سے لوگ ورنٹی پروگرا مکی ایتامکرتے ہو ای کم یکرت ہیں دہ 
بح ہ سک نہیں مطلوب تر ما١‏ لکرنے کے لی سخ تگم کی در رش لکنا جا ہے۔ جب 
آب ورئش یس شرت پر نوع رکو زنک کی کے و1 پکو یہ بات بگھ ٹل آ جا ےگیا۔ ضا 
کی نف ض کی ورنش اورووئھی ابتراء شں ضرور ینلں- 

ام٥‏ بات ىہ ےک ابتقداء ال درج ہک شرت اتکی یی جو کے کے 
وشُوار اور ریا گن و۔ عتآ پکی فٹ یس یں اضافہ ہوتا ےل ہردرج ہکا شرت 
مر گر آپ ہے سے1 سان ہوئی چلی جائی سے۔آ پ ات مکی استعدادکار 
سے گے او ان ے زیادہ شر تک زتش کل طرف؟ گے یب ہفت وار تل 
رت ؟ب کے ضس کی مطابقت کے ساتھ ہولی ہے۔آ پ کے ل ےی بھی درج ہکی رت 
ہزات اراو ریف دونیں رئتی ۔ ابتقراء جی می دشوارگزار ورنش اچا راز 

00۷۷۲۱۱٢۰٣٥٢٢ )٣٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۱۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


مردل 
مکل نہ بنا نفیں ۔آ پ پر بیٹاان ہوک اسے بالیل تر ککردمسی گے۔ 
رداور سام ےلیک 


اییے شواہدرموجود ہیں جو بناتے ہی ںک ہو مل فاص کی سائرکلنک مردانہ طاقت 
سے تخرد مک دی ہے۔ اس میں موجہ طلب لفظ ”طول فاصلہے۔ متعدشفقی مطالعات ٠‏ 
ٹس ا ےے مردوں کا جاتزہ لیا گیا سے جو روزا کی گھفٹوں میک ایی چلاتے یں۔-ان 
ردو لک اکٹری تقوت ممردی یک یک کا شکار ہو جا ی سے ا ا 
فاصلہہاختقرووقت کے لے سائل چل :کی خطرے میں ہنانہی ںکر۔ 

جب عردی ہایک لک یگدی پہ ھت ہیں ا نکی جانگہ یی پڑے پر سارے 
الال با ن کا بوچھ پڑتا ہے۔ چنا چان کے اعضاۓ تال کے ہرس علاقہ پرشد یل دا 
دبا ے۔ ای علاق ٹس وہ اعصاب اورشریائیں ہوی ہیں جن کے تا 
تاس لکوصسائی عکنل اورخون گی تل ہہوکی ہے۔علو یی عرص کک یدبا اخضاے تال 
شش ب ےکی اور عارشی نامردیی پی ارد چا پان 

آ پکو ورزش کے مطلوبہ ای حاص لک نے کے لے لے عر ےتک سائمیل 
اش نان ۵ پاچ دلٗ پٹپمڑول اور چو ںکی اضائی استجرادروزادوں 
منٹ تک سائل چلاکر حاص لک رت ہیں . سے لع سے کے لے سا ئک لک یگمدی پہ 
یک اپقیا زی یش ریا ول اور اعصا بکوفتصان نہ پچانمیں وع کری ور 
جن ھن کی سام کلک 1 ۱ پکومطلوہرورنشی تع د ۓ ‏ سر لیے کائی یں 

7 پکوسائیکلنک پیند ےلین اس کےننی تا سے یھی ڈر تے ہیں نو ای 
مائی کا اتا بہکریں ج ”ام طود ‏ رکپقیوں نے اس مقصد کے لئے تا رکا ہیں-ا نکی 
دی پر ٹن سے اخضائے وک ید کے اروگ دعلاتے پر دبا کش 11ا- * 


اپناڈھاشیمخبوط بنا ہے 


ایک نکی دضاحت ہو جاۓ جوگم وم ابہام کا شکار ہو جال ے۔ پھو ںکی 
جمامت اورا نکی طاقت ایک بات نیش ہے۔ بقیغ ا نکا 7 پس مم تلق ضرور ے جن 
جک دیا ٹر اڈ یھڈرذ اپے پھو ںکینٹوونخماات کرت ہی کہا نکی جساعت 2 ہبتر 
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00۷۷۲۱۱٢۰٣٢ ۲٥٠٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۲۱۴۹۱ ہ٢‎ ۴۲۱۷۷۱٥۰ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


ہت رہ 10 
+وجانی ےئن ان میں طاف تی لآ لی۔ 
ان ا نے ور ار کہ چو نکی نا تو بنا ےکی شردزت ےکن 
ان رح کان شی عطات وق تھی ہو۔ چو کاد بل ہونا بڑئی عمرمی ںآ کر ماپ 77 
7 ہے۔ ایی صورت یل" اح تک 7 بیت' 'آب کے لے مرن راستہ ہے انگ 
الگ ون خر دا1 و ڈالع اک انی طریقہ ے۔ پھو ںکی نشوفما اور را سح ت کا بیت 
سز افات ارت اض ا کہ 
آپ بانچ یی جا بک مد سے اپے ش مکی بلیت کی پانٹیس استعا لکر ست 
ہیں ۔ اج د لکیاعیقی صح تکی پناک کرریں جاکی لے ہو س ےک کیا آ پکواچتۓ پھو ںکو 
ےر اف تا آپ کے پٹھوں کا ج مم ان ا 
سآ پکو پچھو ںکی فو ری او رگ رک ویر رے کت کے 
7 کت کے دوران ایک خائی اھر ی و و 
1 پکوئی ٹر بین کی ںکر رے۔آپ جھ چھکر رس ہیں دہ آآپ کے چو ںکو یں 
دے ‏ ہار کیل تا می رہناسکھا را ے۔اسل کے تیج می ترکات وسکنا تکا ایک غیر 
فطری اندازحلبق ہور ہا ے۔آ پ کے پھو ںکونتصان سے دوچ رکر نے کے لیے راستہ چھوار 
کردا ے۔ائ سکا مطلب ےک ہپ کے پچھو ںکومضبوط اور اتور بنان ےکا بر یق موزول 
لن 


کی یا ڑپ کے ض ‏ مکوفطر یئل ومقرلت کے اندا نکی مطابیقت مہ اک کی 
یں ہآ پ ف2 پرے سرک فکو سوج ا ہت ہے اعصا یع لال 
تیم جب ضردری ہے اگ رآ پ چاچتے ہی ںکہ نے پپٹھے چب ھب یکر ن ےکی صلاحیت رت 
ہہ ں ج ب بھی آ پگسی زمدکی مس پچھوں ا ےکام ینا چا ہیں نو دوآپ کے اپے جسا لی 
وز نکی ۶زامت کے خلاف جرک تک ریں۔ ویٹ ٹر یچنگ کے روا نے ہے لے ہم 
پا ڈ کی وٹ ورزشو لک زان رت کے تے۔ فیال لا کرنے ےا بھی 
یبر ین طر یقہ ہیں ۔ 

مارے اٹل جار آباد اجدادکو اپ خوراک او رجف کے لے ووڑ نا" لاک 
انا ا ہچھلنا' پپاڑوں اوردرشول پہ چڑ ہنا اورلڑنا پڑتا تھا۔اس کے لیے ان کے پشھے حددگار 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٢ ۲٣٠۱٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹3۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


7 صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


11 


ہو تے۔] پبھی خی رح ولی فعال طاقت کے لے خودا چا جسالی وزن استعحا لکر سس 


باڈگ بلیڈرز اپنے تھے مفبوط بنانے کے لے شمد ب یڑ مکی ریس ینس ٹر یک 
نات ہیں اکن ناک پاز یگ ال دوڑ نے دانے و رحلیٹس دی رخلف طریقوں 
سے پڑھو ںکی طافقت عائ۷ لک تے ہیں۔ دو کر کر تے ہوۓ مم مکودرکار طاقت وقوت 
ید اک لیے ہیں۔ 
یاددے /۔آپ کے ول اورشریالو ںکا نظام می چچھے رکتا 229 ے 
کے پو لک طات مل اضافہکرنے کےعلادہ؟پ کے ول کے پنھو ںکویھی مقبو یبال 
ہیں۔ پٹھےآ ‏ پک خو نکش ریا ٹیل بناتے اور پھیپوڑو ںکووسمت دتے ہیں- 
زنا رت 
روزعرہ زندگی شآپ کے ھپ کے جسمالی وز نکی عزاحمت کے خلاف 
کا مإکرتے ییں۔ جم یا درز گا ہوں مم ورنل کے خخولصورت 7 ت کے اور“ زان 
کسرٹیں' دہ طاقت اورمضبڑگی پیر ان ےکا پت ربین ذ ریہ ہیں جنجھی ں1 ب استعا لکر کت 
یں ز نا نہکسرٹیس جوڑ بندھنوں اورحضاا کی بافنو ںکومضبو ما بیانۓ کے ےکی یں 
ا جمالٰٴوزن کےخلا فکان مر نے والی طات پی اہر نے کے سے1 پ الن ورزٹوں 
سرن ںکواستعا لکر یت ہیں ۱ 
انی ہیا صضبوط بنانے کے لیے ٹاگوں اورز مہ ںآ ری ورزن لکرس 
آ ئک مکومضبوط منانے کے سے یچ سے اوہ ہکی طر ف؟ تے ہیں۔ک ب کا 
زی یی مس بالائی ش مکوطا تقد بنانے کے لے فہایت اہم ہے۔مردوں اورورتوں دونوں کے 
۱ 7 پازوؤلں ے چو ںآوضرورت سے زبأدو ٹوو نما ریا بتکم مفید جات ہوا ے۔ یی ۱ 
معاطہ نے اورکنکد ھے کے پچھو کا ےن مس اور پالائیٰ مم کے پنھوں شش عدمتازن 
کن اور رو کے جوڑوں اور بڑکی عم رم۲ ںآ کک پور کے لے نقصان دہ ہتاڑے۔ 
آپ کے سب سے بڑے پلھیے رالوں کے ا گل خضہ می ان کے بیز راثن سے 
لے صے لئ ادر پر چونڈوں کے پٹھے ہیں۔ بجی تنوں بڑے پٹھےآ پ کےکیاہو ںکو یک 


0۱۷۷۲۱۱۱٢٢٥٠٢ 1٣٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥٢٣ ۷ 


ص٥ءذصص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 152 
. جج ےس سم... رتئذئ“تز_ے_ےممم.۔۔کسجیفج یی پتے.ف سٹشصٹ 
اوروسحت دے ہیں۔ اگ ر1 پ مات لان لد پک وانل کے زیادہ ے زیادہا ات 
1ھ پور ےم مکی طاش تکومرح بک یں لو سپ سے پپللہ ان چوں پبروجردیں :ہیں 
فطرت نے سب سے (یادہ طاث راو رسب بے پل ےکا مر نے والا بتاپا ٛے۔ 


تباول ٹا تک اور کی حال: 


گھٹزا زین بر لاک ”نواگ ' کبس او رکھرے میں ایک سے دوسر ےکونے کک 

ال مارنا: ۱ 

۰ 9 ندعو ںکی چوڑائی کے برابہ پان ںکھو کر رنعیں_ ان کا زح ال وقففرزرنے کے 
خالف ہو۔ اب ایۓے چونڑو ںکو یچ ےکر کے ن ےکی رف لانیں جی ےآ پک 
سٹول پر جیٹن نک یکوش لکررہے ہوں۔ نچ ہہوتے جا ین جیہا نت پ گن پ کا 
رای فرش کے متوازی ہو جا ہیں ۔ اکر چہآپ چا ہیں گ ےک ہآ پک بشت اھ 
نوز ے سینگ ر ےمان ا سے سیرھا رن ےکی ضرور میں ۔ اگ رآ ب خودکو 
کر برخیدہ رر ک ےک وجھیں و9 فطری اور وازن بآرازرز گے ا لی 
ضروری ہوگا۔ اس طرع آپ کے چون چیہ ادر یئ کی طرف رہیں گے اس 
روران ا کو ےفرس پہ یی رگیں۔ اس لوزن بن ہت ہت اڈ ک 
گتھیں اور پھرسید ھےکڑے ہو جا ہیں پارڈ سے دو جار مید درز لک یں۔ 

0 ست: 

0 کے سر ےکڑ ے ہو جانیں اور اتۓ پا تج ھکاٰہوں پر رک لی ۔ پا لکندعحو لک چوڑائی 
سے برابر پیا موی لین یھو لکررحییں۔ ھن کے انداز ٹس چوتڑو ںکو یچ لامیں 


00۷۷۲۱۱٢٢١٣٥٢٢٢ )٣٠٥٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥صذء٥ص‎ 7 


کے منردل 153 


سے چک پچپوسھوییٹوتسوسسھساسیھسیت 
(جیے اوپ والی ورنشل ٹل کہاگیا)۔ اب او ہکی طرف جس قد ر اوضیا کچل سج 
ہیں ۔اچھلییں_ 
پیں کے بے مضبوط بنانا: 
پویٹ اود پش تک ورزشل: آ یے ا بآپ کے پیٹ پر تج مرکو زکر تے ہیں۔ 
پیٹ کے مضبوط ےکر سے گے حص مل ورداور وٹ کر ھ2 ات7 یں ک1 
یرود زی صرف اپ لور پہ ىہ اضائی کا مک لکرتں۔آ ‏ پکوان کے سات اپلی خا بھی 
بنانا ہوگی۔ پویں کے ہے طاتتر اک رآ پ افعالی طاق تک محاون تکرتے ہیں 
س7 پ کافس پچ راورنگل و رک تکامیکیایات مب بناتے ہیں- 


پیٹ کی ورنشل: 


فٹ او نچ اکر اور چچندسیلنٹرز کے بعد وا ول فرش پر پچھی اک رکود بی ال ورنش 
گ2 چند ایک مد٦‏ ٹں۔ اگ دورا نآ پک صرر گ سے لگا رے۔ 


ہایس ٹانگیں چلاا: 


نچ لامیں اور چھردوسرکی ٹا تک اسی رع اٹھا یی ۔ بادگ اد دونوں ٹاگوں گے 
ورڈ پان مات عرجبدد ہرامیی۔ 


00۷۷۲۱۱٣٢٣٣٢٣٢٣ ٣٥٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


گے منردل 14 


7 


ہوئی ہوئیٰ میں ہوں۔ اچ ات رجہ یدرز لگگا -: 

ا کی مکومضبوط بنانا: 

اہ بالائی ض مکومضبوط بنانے کے لیے اچ جسماکی دزن استعا لکر می ۔بھرپور 
کی ودنٹ مرگرمیا ںآ پکوطاققر بنای نگا۔آپ کے پش ےپ کے لی کا رآ من 
ای ے او رآ پکو روزعرہ کےکا مكمرت ےکا ملاحت رں کے میسن سو وزلی پر یں 
اٹھا نف نچ رکوایک لہ سے اٹھ اکر دوسرکی کہ رن تی ےکام شائل ہیں۔- 

جب؟ پ اپ بالائی ض مکی ورنشی ںک میں فو اک ای ادد باز وو ں کا جائے 
زیاد جک رپ دی اط کم ر کے بح ضرب اور چوٹ سے تقو ر تج رر 


چلنا: 


یں۔ 

*..... نے کے بل ( من فی لک طر فک کے ) لیٹ جانمیں ۔لیا نآ پکا شس فرش نکی 
پک کتھیلوں اور ا ووں کے ہوں پر و دولول پا تھ رکر یں 1 چڑالی ےکھوڑے 
سے زیادہ ھی اک فرش پہ جاک ریس ۔کھرسیدھی رہے۔اب انا شمم سیئچے یافرل 
سےقریب لائطیں۔؟ پ ےن مکوفزش سے بچھون نیس جا ہے۔ ایک مین کک ای 
پوزنشن یس رۓے کے بعدہھیلیوں پہ زور ڈا لے ہو ےج مکووائہں اد اٹھ ایل 
قوت برداشت کے مطابل یار پار کر و ار ے 0 ) ھد 
ے ایا کر مشکل ہوقو ابترام میں چتھیلیوں اورگھٹٹوں کے مل پ ڈھ پلئے یا ۴۸ 
دا کی ورنش شکر میں ۔کھٹنے ز مین پر نکی صورت شس پائوں اپ اٹھاک رج ہوا 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱٠۹۱٠٣٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱٥۷)۸۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے منددل 155 


یش ربیں۔ جبآ پال غیادی ورزنل کے مشاق ہو جا یں نے ہرم اپ ۓےے 

در مان اچ پاتھوں سے جالی با تفیں- 
0..... پیٹ کے مل اون حھ مت لیٹ جا یں۔اپۓے باز و مکی سیدھ یش مر کے ک1 کے 

یلا دبگی۔ اب باز وگھماتے ہو دایاں ہاتھ دای را نکی رف اور پایالں 

اھ بائفیں را نکی طرف لائیں۔ اس کا انداز تی اکی ٹیش بر یسٹ سٹروک چیا 

ہوگا۔ باز وگھماتے ہہو ۓے سید ےکم میں اور دوپارہ مج یگم لکر میی۔ 
ہ.... روا لپ ا پک درنش لک یں۔ اس می کی ڈٹرے یا ملار کو دوفل پاتھ پھیاا 

کر لے اور اچپے حمکا ون اس پر ڈالۓے اور اٹھاتے ہیں۔ ملا کیگرفت 

یس پاتھو ںا فا لرگ کم اوربھی زیاد وکیا جا کا ے۔ اتھو ںکا زیادہ ناصلآپ 

11 بشت کے (1٤٥130۔۷)‏ چُھوں 0.07 ا را ے۔ ما 0 اگرشقٹ کے ورای 

اگ ر1 پک پیا سلارغ کی سصت لی پک مخالف ست ہو ںگی تو 1 پگ 

پش ت کا وعلی حصہ زے اٹ ؟ ےگا اور اگ ر1 پ ملا کواس رح پچجڑسں گ ےک 
یلیوں کا رآ پک رف ہو پش ت کا بالائی حص او رکند سے کے چٹھے زیراڑ 

ا 

0 دو (ەم01) آپ ہے ورزنل ووکرىیوں یا دو وی لوں ک درمیا نکر سلت ہیں- دو 
معو ایی سلاخوں کے ذر یچ بھی آ پ ایی اک نے ہیں۔ دوٹو ںکرسیوں راک 
اک تر اوراپے پائں زحن سے اٹھالیں ۔ابآ ہآ ہت اناپ جح 
لائیں۔ یہاں ت گ17 پل ہیاں 90 دیچہ ے زاوے 7 یں - 
وہ کے بعد خودکواو پر اھا نپ پک مان ی یشت کے زم اور 
کنروں کے چچھوں کے لی بات مفید ے۔ ۱ 

ورنگی ان کر تب دگں: 

آ پان درزشو ںکوکئی لف طریتوں سے یمر سے ہیں ا نکاا زا جع جس کو 
زبردست لفوےت رچا ہے۔آ پ اڈنا ورنن لو ا ہے ُھوں کےگرووں می ںای مکر سج 
را۔ دی ایگ رو پک ورنن لکر ںی اوریں ۸ع پرورڈل ے جن ذتقل 
کم کی لان (6۱٭۶۰) پر گرا مکواپے ورنٹی پا نکا تصہضرور بناتیں_ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٤۲۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مررل 156 


ایک ہجوز ہ دنگ یاان 

پہلادن: ْ (۵۸۲۶) ۱ 
رسرادن: ٹُگوں اورزے کشم 1 ورنیں 
تھسرادن: (۵۲۶) 

چھادن: ۔ آرام 

ا گال دن: (۵۲۶۴) ۱ 

چھٹاون: لی مکی در 

سانواںل دنع: (۲۵۰۶) 

امیا یکا 2 2 7 ت 


رے ہیں وسر و تی 
ای شی رفت ماپ اود رھ کے قائ بنا تا ہے۔ 


پا لد 


ریگ ا 
٠-7 0‏ سے لت ھت 


0۱۷۷۲۱۱٢٢٥٥٢ 1٣٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٤‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥٢٢ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے منردل 17 


آ واں باب 


کوایٹزام کے جھزرے 


انمانی محھمکواپی پت کے لی ےکواینزائم 10م"( کی مناسب مقدا رکی ضرورت ہوئی 
ہے مہ با تکوئی رازگاں ہ ےکہ بیضرددریی اٹآ کسیڈٹ د لک صححت برقرار رکتے کے 
لیے بہت اچم ہہوتا سے جن ای ککھنا ٤ا‏ راز ٥1٥ہ‏ کے بارے ٹش ے لور 
من رر ز1 پکو سن بتانا یئ ات ےک ۔کولیسٹرو لک ممرنے زا ل٣انی‏ اددیا ت “حم ش 
0 کی مقدارتہای تگم کرد تی ے٠‏ 
اددیات ت؟گر سکولیسٹرو لک یتکی لک مر نے کے ساتھ ساتھ ٥۹ہ‏ کی 
تفکیل بھی کرد ہیں تق اب تکرتی ےشن اددیات انسائی شم ں ۹٥‏ ہہ 
گیا غ 0ه فصد ککمک رد ہیں۔ 
ادویات جتااے وا یکپنیال ا خط کم نی اڑڈے ری ط رع آ گاہ آت۔ 
چان ایک نی نے 5480-٥٦٥‏ اسزا خ کی دوا چا ری ہے اکلہ 0 ٠٭ا‏ کے 
تل ہکا سد باب ہواو رشحم اس اہم خذائی بتزو سےمھردم نہ ہو ےلان اس عقیق کی کش 
. جان بو چک ری لگ اہر سےکفیاں ای طرع جا ہی کہا نکیا ادویا ت ضحم سے 
٥ہ‏ کاصفا اگ رد وی لن ون نے فزیینرکی اورم ریضو کی آ گا بی اور ہت 
کے ل ےکوئی شر ربھی مہا نیو ںکیا۔ ال کے نس وہ اس تقیق تک ون چھائے ہوے 
ہیں او ری ہی ںکہ ا سمفی ا کین رکا منظرعام پر ہآ نی ا نکی ڈرک سز سے لے مغید 
سرت 
۷ )۴۴۰۷۷۱۵۷ ٢ہ 00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٤۱٢۲٢ ۴۱۱۷۱۱۴۹٠٢‏ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 1458 
سر '۔ ..ے_ے_ر_. ےت ےکی تد 


تی بی ےک بہت ین ادویات اور 600910 2 کت تج 
1آ گادکیں چنا نی دو مر میضو ںکواا ںکوایٹزنم یٹس ےکا مشوروکنیں دیے۔ بے بے 
راو رگمراہ کے یئ معاأن تو 60 وورویرے یٹس سے استعا لکی حوص شی 
کر وہ 

حالی جی مس نیو یار کٹ یک ایک ریٹائر ڈکورس لاکن ڈان نٹ فار ہیا این دی 
یس میں گی دہ اپے ہائی یلپ پیش رکی وواسشی نگروپ سے نے دج یھی مان ا اکنا 
اک و “کل ناو مو ںکرل ہے او را یکا یااداش تگگ متا ہو یی ے۔ جپٹ 
اسک۴٣ 8٥۹0‏ لیول ما گیا نو دہ چوفیصد ےگ تھا۔ دو مین تک ٠040‏ سایمنٹ 200 
یگمرام روزاتہ لیے کے بعدوہ اس قائ لع یک بلب پیٹ یجول برک کے۔ ا کر پرٹ 
تشھ یک اب دہ خودکوانا محمو ںکرتی ہے اورا کی یادداش تبھی بحال ہو چی ے۔ 

وہ ابے کارڈیا وش ٹکو ىاھ خر سنانے کے ل گی اس نے اسے دو قاٹل 
زکر خزالی تزو دکھایا مس نے للڈ پر ییٹر ناد لکرنے یں اددیات کے بچاے زیادہ موم 
گروار ادا کیا ان ڈاکٹر ا سکی کامیالی پر غش ون ےکا بج ۓ مل وکیا اور کے لگا 
کہ ٥۹0‏ ٣اس‏ کے پل پر یٹر سکوئی بددنیں رےکا اس لے اٹھا اکر رد کی ٹوکری 
میں یک دے۔ ۱ 

واقعہ اکوجاخیں ے۔ ایی داستا میں یف دہ ددہرا معیار سائے لال ٹیں- 
اد7208 7 ز ادویات ے استعال اورٹڑانر سے خو بآ گاہ ہس لین خزائی ا او ےھ 
ارے میں مللوک اور بے نج ہیں ۔ عالاکہ ۵٥‏ ے زیادہ مطالعات 10ہ کے ول اور 
شریانوں کے لی فوائ دک تقصد ب ِکرت ہیں۔ 

ان اب نآ پ جا نیل کے ۸٥‏ کیو اور مرح و لیکو ان اکرتا 
ے۔ چوکلہ اس ار ےکی مطلو. مقدا موس ام ری خذاوں سے مزا مشکل ہے اس لیے 
ا ا ھا 
۸٥‏ کے ام ذکر9و اھ 

سن فار ہیل اینڈ ول فیس می سآ نے وا ل ےآ د ھے سے زیادہ مرلی جھ پائی بل 


00۷۷۲۱۱٢٢١٣٣٢٢ 1٤۲٢٢ ۴۱۱٢۷۱٢٦۱۴٢۹٠٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۴۷۰۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


صحتمنددل 159 


سے کھھکچوچھوویی ٹوو چووو ھی 
پنٹرے لے اوویات ےرہ تے۰٥٥٥1ہہ‏ پا قاعرہ سے کے بعد اپتی ادویات رک 
رخ کے ال ہو گے ۔ "٥۹٥‏ د لکوتوانائی نیش مم سکسی چھزے ےک مہیں_ 

0 ایگ ضورددری شش ریک عائل سے جآ پ کا مم ای عوا نکر نے رک 
لیے استعا لک رتا ہے ۔آ پ ال کے اخ زعد ٥ہیں‏ رہ ھت ۔ ٥۹ہ“‏ ایک طاتور ای 
آاکیڈٹ ہار ےمم ے پ رخلیہ یش مو جود ہوتا ہے۔ ال لکی مم مس ہ رتچک مو جودگ کی 
و ےآ پا لک رجا کہہے ہیں ۔ 

0]ًٌ پ کے اعضاۓے رکھیمہ کےصعمول کے افعال کے مے نما ت ضروری 
ہے۔ خائ طو ریہ ہہ لواناٹی بٹر پکرنے دالے اعضاء کے لے نے زیادہ ام ہے۔ ان 
اعضاء گآ پکارل دماغ گردے او رم رکیل زر إں- 09 ۶ پ کے ھمکو 
ا اشن این خر مکمتا ہے ۔علادہ یں یکوایزائ ش مکدحرید پاچ فا نے میا 

ا سے 

1۔ فی ر یڈیل کونلیو ںکیتھلی ںکوتسان پچھانے سے سے ام کردیا کک 

خو نی نالیوں میں ؟ یڑا رڑ ری کے ارجا عحکومحدددکر کے ریافوں کے تک 
پوت بنلد ہوئے کے سے بات کک 
10 یلپ میٹ رای اوکرول اورول 1 پاری ااوروکتا ہے۔ 

ف4 پھال کے دوک وگ مکرجا اور عرکی اتا تا کے مرییضوں یل ورزش پرداش تک رن ےکی 
صلاحیت مہم بتاجا ے_ 

5 د کی درک نکوہم؟ بی رجا ے_ 

اپنے ماسنوکون ر اکیححت مند بناکمیں 

0 کوٹ ریا بہ جاد وی طرں ا کر ہے۔ ماتٹوکودیا (جلز ما ہہ ذرات ا 
:123 فدات) آپ کے خلیوں ھی ایے ڈھا ہوتے ہیں جو خلوی بح پر تی ہدا 
آر یں۔ نان حم کے برخلیہ کے ابی واناکی پیلد اکر نے وا لن کوٹ ریا ہوتے ہں_ 
اورے ال گی افرادی ضرورت کے مطابنی پدئے ہیی۔(جخون کے سر ذرات اور گھوں 
فر 2۔0 ماس کوٹ ریا میں /ے) زیادہ 7 فوں یں ا نکی لعراد 500 ے 2000 


0۸0۷۷۲۱۲٢٠۰٣٥٢٢٣ 1۲۱۲٢٢ ۴۱۱۷۱۳۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۲۰) ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


ہوتی ہے سب سے زیادہ مقدارش یحم کے مصروف تز بین اعضاء کے خلبوں مج دبا دل 
گمردول اور در اضائی عحف تکرتے وا نے اعضاء ٹل پا جاتے شیلا- 

خلو یح بتوا:ئی پیا رن کاعمل اس وت شرو ہوتاے جب ہم نماک 
گلواوز ایاموالییڑز اورٹی اہڑز میس جد ‏ لک تا سے اور ای مرعلہ پاستوکون ریا ای٣‏ ککر 
مرعطہ اتی عل کے ذر بیج قذاناگی ید اکرتے ہیں۔ ساحندان ا سم لکوکرہجز ماش 
(٥١اء۷)‏ ۶ا٥۴۲)‏ کت ہیں جس شی ایی کین ال ی فا سفمیٹ (۸۲۴) تار وت ہیں۔ 
(7ھ) ش کا نذاناگی پیداکرن کا ذ ریہ ہیں ۔ ریفلیو ںکا ادن ہے جواچن فرکیضہس انام 
دنئے کے لم ےط ہس ۱ 

وا گی بنانے کے لیے پاسٹ کوٹ ریا وافرمقدارش ۹09ح ا“تعا لکرۓ ہیں- 
ہے سکیساکی 7 ءےددتا سے جو اناکی میارکرنے و لے ورکار ہہوتا ہے ۔خلیوں سے 
2 پاوسز وو اس کو ریا .کو متمدی ےکا 7ر لت ے2 ضروری سے تا 
0,09 کا مم ارت ہیں۔ 

جب فے ۹۷ہ سے محروم ہو جاتے ہیں لو ا کون ریا (م مکی ضردرت ری 
غ ا سے کے کا 2 :گی خ٠ییں‏ پدا کر اور اس سے ببس اگ رتجھم میں 
۱" کے( خا زم ہو جات ہیں و کوٹ ر اکم مستقور ہو جاے یں اور ایے (۵۲۳) 

ارت ہیں جم لات اجدعن ہوا ے چنا شی وق تگز رنے کے سا تج ھ7 پ کے مک 

سے ضا ےپ ا کی شجت ادا نا پل ے۔ پاسٹوکوٹرراکونتصان بچا ہے 
اور تج کاو ٹک یکیغیت طاریا رکا ے۔ ۱ 

۰ت جار ےکم ران ہو ۓے یں و مارے اس کوٹ ریا جرالی ے وابہۓۃ ے 
چا انال ی نز کے لے ا و کا مر تے مہیں۔ اورپ رگ ربڑ ھن کے سا ظا ہر ہے 
اتنوکونڑر ما بھی بوڑ ح ہو جات یں اوران میں ٹوٹ پیھوٹ کے خر چیداہوجاتے ٹیرا۔ 
نل ای طرع جیے جارا نیم بدا ےکی قلست ور بجنت دکھاتا ہے۔ اوک ریافت بو 
حا ج٢‏ اور (۵۸۲۲) ا شل زیادہ ما ل ہیں رتتے۔ جب ماکولونڑریا لوٹ 
اےں کے ہیں ت کم انی پا ہوئی ہے۔ اگر میکیفیت لو یل عرصدرک رےلو مار 
فرد زین کاو ٹکا مرلش بن جانا >ہے۔اسں سے و لکترور اور فی رسقجر ہو چاتا س سرت 

00۷۷۲۱۱٢١٥٥٠٥٥ ۲٢٠٢٢ ۴۱۷۸۸۱۹۱٣ ہ٤‎ ۴۲۱۷۷۱۱٢۱٥٣ ۷ 


×٭صص٥ءذص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے نردل 11 


ہے ےمے__م۔ ےم تےمےے ٹج ےس ال ےت 
مرن نکی کا تھران 7 نظا مک وبھی متا کرتا ہے۔ ججادا مم می یا" وارٌں او رلفف 
بیاریی ںی زدٹ ٢آمااے۔‏ .ر 
تتحددمطالوات خا بر تکر تے ہی کہ جو لوگ بڑکیعمرے وابع پارروں میں ۶ط 
ہہوتے ہیں مین بش دل اورشریالو ںکی بارل ال نکی ار اور الگ شال میں ان 
سب ٹل ٥۹ہ‏ کا ول بہت پیت بىتا ہے اوران ک٠‏ سا تد سا تھ ماس کوٹ ر یا کی مہم 
غوالبت ہوئی ہے سن ر1 ف لو اجڑ وم اش نے جٹنڑوں افرا وکا "٥‏ ول چیک 
کیاے۔اس سے وابست تھا گن ضماری مات ےآ ے ہیں- 
ہ.... موجوان افرادج کی عمریین میں کے کک ملک ہوک ہیں ا ن کا ٥۹ہ‏ لیو اتال 
مناسب ہوا ے۔ 
.....٥‏ چا اس سال اورال ے زیادہعمرکے افرادیٹش ۹0ہ ک اگ ایک عام صورت 
عال ؤے۔ 
0 نہ لیے دورا لہ ےکی مشنقت؟ میزوری٘یس ۹0ہ کالیو لک مک ردب ہیں- 


٥٥۹‏ :لیو لم وج ے۔ 
0...... مر 2 گشت پک مکھانے وا لو ںکا ہلل لم اورسرف اورصعروف بت ری خورول 


اگ رپ نرکورہ بالامس یکیکری ےتعلقی رھت ہیں تو ای ےجنگڑوں مریقو ںکی 
722 پگ 9٥‏ کے ریش ےکر اہئے انی کے لیول اورول اورشریاٹو ںکی 
صمح تکوڈرامائی انداز یں بہت بنا سکتے ہیں_ 
٥‏ گی ردیافت 

ڈاکٹرفر یر رکفکری نو ٥٥0۹ہ‏ تین ک بایا 1 مکہاجاتا ہے۔اسل نے 1953ء 
ٹس نیو رٹ ی1 ف وسکوسن جس ٠۹0‏ ددیاف تکیا ۔کر بین نے ابنفداء مم س مھا تھ اک اس 
ار ےکاتعلقی وٹاصن اے سے سے۔مکن بعد مم انازہ لگا یا کہ یکوئی بالنل ملف چز 
ہے۔ائ نے اپ رلی ری جار ری اور 1957ء شش ا سےگاے کے دل کے پھوں کے 


00۷۷۲۱۱۱٢٥٣٣٢٣ 1٤۲۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۱۰۷۷۱۵۰9۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مررل 12 


کوٹ ریا ٹیش اسے د ریکھا۔ ۱ 

1958ء یس پائت وکیسٹ کارل فوگکرز لی انچ ڈئی ڈائر یرف دک ای وٹ 
فار بائیومیڈ یکر یر نورٹ ی1 ف میکساس اود دی خی ککاروں نے ایک فارماسی یل 
مھپنی مس ۹6٥ح‏ کےکییائی ڈھا ‏ ےک یکھو ڈگائی اور ا کی جا لیف کا یک ریہ دن 
کیا یی اس وقت سائنرانو ںکو ا دریافت کا ابھیت کا اندازہ تہ ہو سگا۔ چوظہ 
٥‏ ایک فطری مادہ ےاس لے ا سے پینٹ نکی سکرایا جا سکما تھا علاد داز یک اسے تار 
کرنا بہت مہنگا پڑتا ھا جس فارماسییٹنگ لکپنی میں ا سکی تین ہوٹی میا اس نے 
ٹیل نالو ٹی جا پا ی صصق نکوفروخ تک دگا- َ 

4950ء کے؟ خ ری برسوں اور 1960ء کے ششثرہ کے دوران جا انا عشینن کے 
٥‏ جج بات سیے او رشحم مس اس کےکردا رکا جائمزولیا۔انہوں نے جلل جیا بھانپ لیا 
1 مادہ اشام خون سے ہونے وا لے پارٹ فیلو رکا موثڑ علاع ہے۔ ال کیقیت کا 
روابتی علاع مم سکوئی ع لنییں ہے ۔مخرب می دیسر جکرنے والوں نے ١٥٥٥‏ 1 
اس کامیا لی > بہ تک توجہ دی دہ ای بات میں میشین رھت ےک ابسے پارٹ تأو رکا 
علاع سادہ سے نال سلیمنٹ ےگ نہیں راد پن پارٹ سرجمرکا گا ے۔ 

اھر ماہ ریا نے یھی دریکھا کہ ٣0۹٥‏ ایک طاتر اخ 1 لیڑاٹف ے۔ 
ایآ یٹنٹس خلوں میں فری ر لگ کو نیوٹر یاائ زکھرنے ہل دو ہے ہیں۔فری 
ر مرکو اور بہ تک ار لو ںکا ہپ نے ہیں مجن بش ول یکی باری' کیض رازم رکا عرش 
زس اور بڈھاپے کے ارام شائل ہیں۔ ٠ری‏ ر یدک رخلیوں میں واناثی کی پیراوار ے 
عل کے میاویک ہائی براوکٹش مس سےایک ہہوے ہیں۔ 0 ۹ن۳ خلیوں اور باسن کو ریا 
کوان ذری ر ار ےضجات داا تے ہوے ائیں خلیو ںکونتصان پہچچانے سے پیک بے 
کارگررتا ے۔ اب مف یناہ ری بھی ۹٠ہ‏ کی اہمی ت کول انال بد اکر نے اورخلیو ںکی 


صحت دونوں اعقبار سےسلی مر تے ہیں۔ 


مطالدات یس یک ھا گیا ےک ٥ءء‏ ل|قفظ دچااوراے19 ا کر ے۔ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢ ۲٣٠۱٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥١١۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


بت منردل 163 


دا غکوتفو کرت اور ھی نظامکوئی زندکی دجتا ہے۔ یو نیورسٹیوں اورہپتتالوں یں کے 
جانے دا لے ایک سو سے زیادہ تحقیقائی کاموں شش د لک بیاری اور ٥۹ہ‏ ک یگ کا 
ب یلق رین می ںآ یا سے۔متعددمطالحات بتاتے ہی ںک ٥ءء‏ لیا دل سر 70 
مستتعدری اور د کی پیار کی علاما تکوڈراماگی طور مرش مک رسکا سے ان شواب رکون رانداز 
نی ںکیا جا سکھا۔ 

۵٥0‏ سے لکاعلا حکھ ل 

ا سکوایزائم یہ ہونے وی متا رک" نشین کا ای کک دل اورشجریافو ںکی باری 
کے علا جع میں ا "یٹس کا اپ مکردار ہے۔ ایک اہم ت بین مطالعہ میس ڈاکرفوککرز او راس 
کے سانھیوں نے نیہ اخ کیا کہ د لکی بیارکی ‏ رکے دانے افرادکی ا زیت ٥۹ہ‏ کی 
کیک شکار ہوئی ہےر یسر خکرنے والوں نے د لک با فو لک پائونھی (٣م*81)‏ ٹش 
۹٥‏ ل یل جانچا۔ انہوں نے دیکھا کہ خقلف عع مک ول کاریاں رکنے دانے 
مریقوںکی 50 ے 5 7نٔص رنعرار ٹل ١١1م‏ لٰول :ہت پست تھا- 

مطالحات کے ا گے دور ٹیش د یک ھا گیا ک کیا واشتی "۷٥٥‏ کا کیلیمنٹ یھنا د لکی 
ارک کا تر ارک یا ححف اک رسکما ہے؟ 1۱97ء کےمشرہ سے ا بکک پپچاس مطالحات نے 
٥۷٥٥‏ کور لکی ارگی کے علاع مل ۶ء پایا ے۔ ڈاکیڑف وککرز اور ڈ اک پلثگمر جن 
( ساس کے ای ککارڈیا لوٹ ) نے ےم لکر ایک تال کر مطالعہ 1985ء ے 1993ء 
کے ورمیا نکیا اس دوران انہوں نے 424 افرا کو زس مشابدہ رکھا جو د لک بیارگی کے 
علا عم کے لیے روا اددیات کے ساتھ ٥۹ہ‏ نے رس تھے ان ڈاکٹرز نے 
0ل ا و رو رب اس یہ 
سے لیا۔ د لک ار یک درجہ بندگ گی 7 ور (کھمعھین سے انچاکی مع ین ) جک 
ہے۔ 10ہ لیے وا لے 8 فیصدمریتخوں نے ای ککیکری سے دوس یکمکری کے لے تزتی 
کر کی 2 فصد نے دوکعفگر وں کے سے کہتریی دکھاکی ۔عطرید برآں 3ہ فصدمریضو ںکی 
دک جار کی ادویات شی شک ہوک یا پالگل نک رد یلئیں۔ 

٥٥ل‏ را نے ٹیش بھی بردویا ے۔ ج لآ ف بین ٹفش 


00۷۱۱۰١۹٥٥ ٢٢٢٢ ۴٣١٢٢٠٢٣٣ ۲۱۷۸۷۱٢١٣١٢ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 14 


کےکت ایک ڈیل اح مطائعہ ٹلش ائی یل پر پیر کے مریضوں کے دوگرو و ںکوزی مشاہرہ 
رکھا گمیا۔ ای فگمروپ نے تچ ہفتو ں کک ۹0ن کا سیلیمنٹ لیا کہ دوسر ےگمرو پکو 
یسید (ہالی سخوف جس می ںکولی دوا نہ 91) یہ رکھا گیا۔ ٥ہ‏ لے وا لےگروپ ور 
للڈھ پیٹرٹی نمایا ںکی ہوئی۔ پالیلٹزشمجیلٹس ہف میڈ ین نے ایک اود اہم رپرٹ 
شال کی ےس کے مطائنی 000 لیے وا لے پل پر پیر کے1 رۓے ےزیادہ مرش 
ادویا ت گچھوڑ نے کےا بل ہو یئ تھے لویورئ ی17 ف ملسا س کے ایک مطالعہ کے مطابی 
0 بل یر بیٹر کے مریخوں نے ٥0۹ہ‏ یھنا شرو کیا فو ١‏ یک ماہ کے اندر انہوں نے 
اہے بلب میٹریں نمایاں کت ریمس و ںکی۔ جم وی طور پر 4ید مرلیضو ں کی عالت انا 
بر ہوک یک انہوں نے ادویات یھنا چھوڑ دمیی۔ 

٥٥ث‏ اتا ی مول نی ارات کے ساتھھخوشکوارتتاریغ جن ںکرتا ہے چیہ دل 
کی خجریانوں کے مه شک اددیات ےکی اثرات ثمابت نا خوشگوار ہوتے ہیں ۔مجین ش 
یاوٹ 1 اور م درد بلس پچلراتا شال ہے۔ ۹۹06وی می فو ان د مم اکا جو 
اددیا ت گیا اکرتی ہیں ما نی نتصان دہ بی اشرات کے خر 
اشماح خون سے پارٹ یلو رکا سر ارک 

اش خون سے لاو ہو نے دالے پارٹث لو رکا مرن علات ٥٥ہ‏ گا 
روزانہ ایک خوراگ ہے۔ بی مگ او رز جال ووا سے بب رکا مککرتا ہے بہت سے 
مربیضوں میں و لکی شر یانوں کا مر ضعھل طور رشح ہوگیا جب انہوں نے ٥۹ہ‏ ہلیم 
ا ۱ 

اگ رآ پ کا دی ۴010 سے گرم ہو ا سک تو اناگ یکم ہو جا ی سے چنا تح دل 
بجی مقار می خوب یہ پکرسکتا سے اس م سیآ جائی ہے۔ اگ ھ7 پک ول اس مقدار 
ےکم خون پہ پکرے ہنی مقار وہ وصو لکرتا سے و ون رل 7ں جم ہوکر و لی کی 
ر لراروں دا ڈا0ا سے چنا جآ پک دل غیار ےکی طرب پھول جا ےا ےھ زبان 
می ایج خون سے فو رتکتے ہیں۔ " 

امام خون دی کے دای یا بانمیں حصکومتائڑکرتا ہے بایاں حص؟ٴ سجن سے 


00۷۷۲۱۱٢١٣٣٢٣٢ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۲۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۲۰۷۷۱۵۷۰) ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل سر 


مممجح<هسعيىییےًے گجٗ یۃ]ۃلرںے..... ...355 
ریز خون پچ پلتا ے۔دایال ص1 نین ےتھروم خون پھ پکرتا سے جو میم سے کر 
واں۲ ہے۔اسے پچھییزو ںکوسپلاٹ یکا جات ےگ اک پھر سے؟ سجن ے االاءال ٭ 
جاے۔ جب ر لک ایال حص حا ہوتا ےو ون چگزوں یں مج ہوتا رجا سے مس 
سے ساس یل خرقراہ کی آواز پیدا ہولی ہے اور ساس پھولا رتا سے ( یکیقیتآ رام 
کی عاات میس بھی ہوئی ہے )۔ حکادٹ طاری ری سے۔ نین یں آ تی اور لیے برک 
کھاک یآ کی ہے جب د یکا دایاں حصہ متا ڑ ہوا ےو خون اگگوں او رر یس جح ہو چاتا 
سے گی ےک مین پا لئے اورگرون ای نالیاں سوج جا ی ہیں۔ بپلیوں کے یج درد 
ہو ہے ححکادوٹ اور نقا ہت طارک ری سے جن لوکو ں کیا ٥٥ہ‏ لو لم ہت سے ان 
یش موا اشما مع خون سے پارٹ ناو رکا مہ پیدا ہو جاجا ے۔ ان کے خلیوں کے 
ائٹوکوٹ ریا بھی بے قاعدگکیاں پدا ہو جالی ہیں۔ 

۹٥‏ خ ون سے پارٹ فاور کے لا ٹل نباےت 0 ہے۔ ا ںأو 
نظراندا زی ںکرا جات وہ پا'رٹ بای ہلک خابت تا ہے۔ اکر چہ یھ رداتی 
ادویات ھارنشی طو پر د لک یکارکردگی مر مناد بی ہیں اورمو تکو پئ ہیتوں یاچرہالک 
ای دیق ہیں۔ پارٹ لور کے مریضو ں کا ا سال تک زندو رجنا 50 فصد ے اوراں 
پارگا 2 سی کی اورٹی مسئل ےد چارربچے یں۔- 

٥‏ ]مر خرن ے پارٹ ٹاو کے مرییتخوں کے لیے نی زندگ یک امیر 
ہے۔ 0ن٣‏ و کی کارکردگ یکوتبد ہل اورخلیو ںکوتان اکر دیتا ہے۔ایجمام خون سے 
ارٹ پور کے مریٹش میکوایفزام ےکر ڈراماگی طور پہ طول ز دک یکرت ین اک 
مطااعہ کے مطا لی ١٥٥‏ لیۓے سے اس مرش کے مریقو ںکی سالاضشر امصوات خل 
6ے 5 فیص د ‏ ککی آ گئی ے- بہت سے م رلیضوں نے با قاحدگی سے کوائینز ام لیا و 
ا نک پارٹ فیلو رکا مرن نم ہوکیا۔ 
اضیا تنا پچھوریسں ےجات 

رم دو ا کھ اع بی اضھائتا و ا ہیں۔ ہے درد کا عملہ ال وشت ہوتا سے 
جب و لکومطلو مقار می ںآ کچ یں تی جسمانی مشیقت جز بای صدماضائی جثلہ 


00۷۸۷۲۱۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥۹۰6 ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


صحت منددل 6 
خروں یہام ک رگنل غذابضم ہے ےکی اض میا کا دردان لوگوں میں پچ رجات گ. 
جن کا ول پاکی یلب میٹراورتا یش ریانو ںکی بیاری سے متا ہو چک ہوتا ے۔ اضجانتا کے 
تہ اکر اوقات ایک یادد)لیٰ بہوے ہی ںک و لکونتصان * چک سے اور اگ متا سب 
اقرامات نہ کے یئن مل پارٹ اکی کسی بھی وقت رونما ہوسکما ہے ھی بی ہس ےک 
اں‌طرئعے پارد لکا عان ٣‏ جودے۔ 

٥ٴا‏ اتا پھوریں کے ریو ںکی وربور 77د جب الک ژعل بلا 
مطالعہ میس (اس میں ت تو ڈاک کوعلم تھا اور تہ م لیو ںکوک کون دوا لے وا سے او رک ںو 
ا٥۹١٥‏ ۔ رکھا جا رماڑے۔ اتچاتا پچھوریں 2 2ہمرلیضو ںکو روزاد 450 یگرام 
040-0 3یا کان (٥ء*61)‏ لۓ والوں گے نس ان مریغوں ے 
انا تما کےملوں جن 3وفیص کی گئی۔علادہاز سی جو لوگ ٣۹٥‏ نےر ہے تے وٹ یی 
مل یہ ذیادددگگ ودنٹ کر نے کے ایل ہو گئۓ۔ 


پارٹ صرجرکی سے با ی میں ری ۱ 

رل ے1 رگن کے بعد ھا لیصحت کے گے وہوم ا زژأ/ نت زج کرت 
سے۔؟ سٹ لیا ٹس ہونے وا لے ایک مطالعہ شش د گے مم سآ یا کہ ٥‏ وڑ ے رلوں 
می بھی جوانی کی کارکردگی پیدابر دا ے۔ پ لہ مطالعہ مس اہ رین نے بوڑ ھے اور جوان 
وونو ںئم سے ہچوہوں کے ول ل ےکر انئیں ای ک ہ1ل میش مصنوی طور پر دکنے کے یی 
رکھا۔ پھر اہن نے انیس اضای دبا یش لاکر دہھڑ کے پرجبو رکیا۔ انچائی دبا ںآ کر 
۔ٛ دی 500 دہزکتیں نپ نٹ کے صاب سے دو کٹ تک دہھڑ کت رھ کر گا 
اتامرف جوان ول اپ معمو لک کارکردکی پہ ہہ فیصدتک ععال ہو گے وہ بوڈ ھے ول 
صرف 7ہ فیصدکارکردگی با لک گے۔ 

مطالئہ کے ووسرے عرطہ ہیل ویءں بے ای کرو کو ہ ہخموں کک 
٥۹>ھدیا‏ گیا چک دوسر ےگمرو پکوکولی روا نہ و ییحی کرنے والوں نے ان 
چوہوں کے دل گا لکر ایک مرح پھر پارٹ بیٹ مراین یس ر گھے۔لو جوان چوہوں کے 
رلوں نے دبی کارکردگی دکائی 0ے 90 دا گیا و اکا جلہ بوڑ ے وے 


00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٥٢٢ )٣٠٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


هخےمردل 17 


جنیں ۹0ہ ٣د‏ یا گیا تھا ان کے داوں نے با ی کی دوشرح میا کی جوپو جوان رلوں نے 
رکھائ یی _ مطلب ےہ وڑے ویرں کے رلوں نے جیی نک 10د یا گیا ھاویی 
کارکردگی ی ںیک شی ٹو جوان چو ہوں کے ولوں نے ی یک یی 

کہا جا سا ےکہ ہہ ددیافت انساوں کس ےلب ہوٹی ہے؟ ہم جات ہی ںکہ 
عام طور ب ریف لول پاٹ مرج رک بدا شت کی ںکر بات ۔ 0 7بی کے لوگوں کے ول کا 
1 پریشن ہ تک مکیا جاجا ہے میں معلوم ےک مت ہاو بین پارٹ سرت رکی سے شرو زم ہوتا 
ے۔آ پ ری نکمرنے واٹی گی مکو دل روکنا پڑتا سے کہ ا لک جا یکی جا ے۔ جب 
1 بریش نعل ہو چا ےو د یکو پچھر سے دھڑ کے ای یں مصرو فکر ویا چاتا سے 
آ رین ےے ووران دل رکا ہوا ہوتا ےکن پارٹ کیک ٹین ضس مکوخو نکی تل جاری 
گی .ای ددع و 1 سن اورخون سےمردم در چتا سے پالگل اىی رح جیسے پارٹ 
ا کیک کے دوران ہوتا ہے جب خو نک یگردش دل کے ذر ہی دوبار ہجرد کی جاٹی سے 
وم ہیں ]کسی نک زبددست ریا آجا سے جوو لکی پافن ںکوفری ری گر سے زر سج 
نتصان پنیا ہے۔فری ری یکر وہ غی رگم لے ہوتے ہیں جو اروگرد کے خلیوں ے 
الیمٹرانز چان کارہجمان رت ہیں۔ ہم بیگگا جا نے می ںکہ ٦۹ہ‏ ان ف کی ر یکل کو 
ہے ام ڑگ ٹل ءردرتا ہے۔ کی بہااپن پارٹ سر" ھی کے دورانی رل ورک اور پچ 
فعال لکرنے سے پیدا ہونے وا لےنتصا نکور وک سیا ے؟ 

اس سوا کا جواب عاص٦‏ لک تے کے لیے اہ رین نے د لک بافو ںکو ایک ا سے 
ملول یں ڈو ۓ رکھا جو؟ سجن او رگلوکوز سے ل ہرز تتھا۔ پچ رانہوں نے ا ںمملول میں 
کرنٹف ووڑایا کہ د لک بانیں جھ کنا شرد کر دمیں۔ اب ماہرىین نے دی کے بے 
ککٹرن ےک قو تکی پعاک لکیا۔ 

اب اہر ے وی بافف تکو ای گن رکآ سجن اورگلوکوز ےتروم درکھا ۱ 
ت کاو پک پارٹ مرج کی ج]ڑ کیغیت پیدا ہو کے۔ پچ رانہوں نے7 سجن اورگلوکوز بعال یکر 
دہئے کہ فری ریہرکلد مارح ہ وی اس صورت عالل میں نوجوان دلی کے چٹے یا 
افنذں نے اپنی لاق تکی 75 فیصد با ی دکھائی ججیلہ بوڑ ھھے دل کے پٹھے نے صرف 9ہ 
ذِصر عا یکا مظاہرەکیا۔ 

00۷۷۲۱۱٢٥٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۲۰۷۷۱۵۷۰۹ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مررل 18 


٥ہ‏ کا دل > اڑ جا نۓ کے سے اہرینع نے د لی باف تکو 30 منٹ تک 
یگوایٹزائم دی اور پگ ا ہے کین اورگنپڈ ےترم رکھنے کا گر کیا۔ م١س‏ طرع پل 
کے ول کے تر ٹس ہو تھا۔ بوڈ ھے دل نے ز بروست بہتری دکھائی۔ بوڈ ھے د لک 
ات نے جن سکو ٣٥۹0‏ دیا جاتا رتا انی سکڑن ےکی قوت مج 2+ فص اضافہ دکھیا اور 
بیو جوان د لکی با یکی شرب سےکھوڑاسا بہت تھا 

ان خر بات دش 09ح نے لوڑ سے لیکو ال ہونے یل بھی اسی طر مد 
ومی جس طرت و جوان ا اں کا مطلب نے ٥‏ ۳مف 
بوڑھ واوں کے لے مو ہے رحن ال ےک بوڑ ھھ اورلو جوان دلوں پر ابی کے اور 
یکی شبت اورمفیداثات عرجب ہوتے ہیں۔ سب سے سسلے تو ہد لکوفر یھ یر کل 
کےلقصانات سے جھاتا ے اور پچ رکولیسٹرو لک یآ کسی یش نک و مکرتا ے اور ارٹ انل 
کے واقعا تکور وکا سے۔ 

٥۹٥م‏ اورکار لٰ خُ نک اختزات ڈرامائی فو ان پداکتا ےب ہی دونوں ٹل اسم 
می ںکولیسٹرول اور در جسالی پچلنائیوں کے صححت مندانہنوازلن لاتے ہیں۔- ٣10‏ 
جو یکولیسٹرد لی کی مقدا رمک رتا سے ججلہ کارنی ھن ٹائی گگیسرا یڑ زی مقدا رگم اور 
081( مفیرکولیسٹدول ) کی مقار یش اضا کت ےن 


٥۵٥‏ ےد ا کا خحنظ 
زاأش ۹0ہ گی عقداد بہت زیادہ پل جال ے۔ یہال ہے بہت زیادہ 
قذازائی کی درکارعقدار پیر اکر نے شش حدددیتا ہے دماغ میں ا سک مقدار 20 سال لگ عر 
می سکم ہونا شروع ہو جاٹی ہے سروک کے مھ رمیوں اور اخصالی انحخطا کیا بیاریاں رک 
رالوں میں تو تمای تکم ہولی ے۔ اس بات کے خھویں شوابد مو جو می کہ ٥٥۹٥ء‏ 
اعصا بکوجحفط دا اورعمربڑ نے کے سراتھ یادداشت می خل جیے مسا لکودوررکھتا ے_ 
ایک عالیہر سرچ شی انحطاط بیدا نے دا ی اعصا ی ارول پ> ٥۹ء‏ ے 
ارات روج عرکو زکیگئی۔ ان یس شک شن کا 7ر اور لوگہ رکا مرش شال تے۔ 
(اے ۸9 یا ٥۰۰٥۱ء5 2٦٥٥۵۱‏ 51۰ا۶۱۷۵۴۲۵ھ گی کت یں ) ان امراشی ش 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷٣۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۸٥9٠6 ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مررل 169 


مہہ سسشسسشسش۹رم. . __..  .._._‏ _ 1۹898 
جتنلا مرییضوں کے پارے میں ڈاکڑ ز عو اک کا اتظہارکرتے ہیں غجن ٥٥٥٥ء‏ یہاں 
ھی امی دک یکن پی ارتا ے۔ 

ٹن کے میا چیٹس زرل مپتال مم ای تق کے دوران اعصالی باریوں 
سے حفط کے سے ٥٥٥ہہ‏ کےکردارکا جائزو لیا گیا۔ چیہ عرطہ ٹس ماہ رن نے ہوڑ سے 
چاٹورو کور ما٤‏ کا زپردیا کہا نک کیغیت انمافوں ٹس ( ا د) یا منٹنگ شی کے مس 
ھی ہو جاۓ لگن مجن جالورو لو ٥٥‏ ہ٣‏ کا کیایمنٹ دیا گیا تھا ا نکوای ز ہر ے 
پہ تک نتصان پا لن جن نکو ے نے کیل دیا گیا تھا وو شر یر متا ہو گلینکل 
مج رجات انال پ ٥٥٥‏ کے اشثر ات دیے جار ہے می ں ۲کیا وہ لووں ان 
بیاریو کا حفطہ اور ار کک رسکما ے_ 
868 کے سا مات نظام کا اسکام 


بے شر مطالعات نا ہ مک تے ہی نک ٥‏ ھی نظا مکومفبو مرن میں 
مددیا ہے بالففسوس ان لوگوں کی مد دکرتا ہے ہج نکا مد انی نظا مور ہھتا ے۔ 0۹٠‏ دہ 
عاقعت شش اچا جاد و کے اتا ے؟ تخت جاتی ہ کہ ١٥۹٥‏ کی انی 1آ سیف 
وت براہ راست مدای لیو ںکوڈری ر نر کے نتصان سےمفوط رکھتی جا کرس 
کوایٹز ام ان جن زکو بیدا رکر رچا سے جوخلیوں 1ر2 اکوکنٹرو لکر ے انرم 
مکی ظام کے خلیوں کے درمیان رائبلو ںکوئھ یمن نات سے اس سے یں موق مل ماج 
لی یی ار گی خط رکا یروفت او رم جواب دے گیی۔ ۱ 

"٥‏ مھ اگ ظا مک عحک مک کےکیفسر کے خلاف بک مم بھی یدرد و ےسک 
جےں 2000ء میں من نے دیکھا کہکنفس یں جتاا لوگوں کے ون مم ٥٥٥م‏ کی 
مقرار بہ تگ مع مجن لوگو ںک کین نہیں ہوتا ان ٹیش ا لک مقدار٢ھتقول‏ ع رک ہوئی 
ہے ایگ اورشتن کے مطابن ٥۹ہ‏ رای کے نات ہے۔انیں ٭ا-٤‏ کہاعاح 
ہے جوزیادو تقد بہوئے ہیں- ٦٥0۱۔٠‏ مم -9 ایفر کے خلیوں کو لال کر کے چا کر 
در ؤں۔ ْ: 


جیا 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤٢٢ ۴١۱۱۱۱۱۴۹۱٢ ]ہ‎ ۴٣۰۱۷۰۷۱٥۸٥ ۷ 


5۵00۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭×‎ 


کے مردل 3720 


0۹0 اف مقدارمی لی 

1 پ کا حم اپنی جی ضروریات پر کرنے ہے لس کی طرع ے 10ہ 
حا لکنا ےلین صرف ٹو خی نو جوان اور انچائی صحت مند افراوممقول مقرار مل ای 
طور پر ہہ ایٹزائم ہناتے ہیں۔ ہم جوں جوں بوڈ ھے ہوتے ہیں جزی کے ساتھ نخزا 
۹٥‏ کم رون مت ہ جاتے ہیں۔آ پگاآ اےآ پک نال ۓ ڑپ 
کر لس میں من مریج جیا اَل کے ور بج اس کا مطلو مقرار میں صول؟ کل 
بہت مشکل ہو چا ے۔ ۱ 

جواوں کے اخضاءک ا گوشت ۹0ہ کا ہڈا نغزا لی ذرییہ ے۔کیا آ پکویاد 
ےگ آپ نے لی دفعہ ہرن کےگردے بکمر ےکا میا بھیٹ رکا و لک تھایا تھا؟ یاد 
ر ےک فلہاود با زار ار ہکھانے وا لے میوالوں کے بیس را گاہوں جس رہے دالے 
اورسنءکھانے وا نے موالوں کے اخضاء مل ٥۹0‏ ہ٣‏ کی مقدارد لگنا زیادہ ہوثٰ ے۔ 
جب کک آ پ خار کے سے جنگی چالوروں اور 2إاگاوں سو ۓے وا لے مولٹیوں کا 
گوش تکیں اکھاے آپ کے خون میں ہہ گا ضروری ار آرا رکز تی 
ا ضرور یکوایلزائم کےحول کے لے در ذیل ساد ہگامحیڑ لائن اناگ جاستی ہے جا 


رج ےک اس رع اددیا تم کے اندد نے دال ٠٠٦٥‏ کی پیداوار روک 
دی یں۔ 
۷ )۴۴۰۷۷۱۵۰ ٢ہ 00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٢ 1٤۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢‏ 


5۵0۰١ ا‎ ٥صذء٥صص٭‎ 


مت منددل 171 


آپ ٥٥٥ہ‏ کیل س' ویفرز یا جی لکپسوف ری شکل میں خریر سن ہیں ۔سخوف 
دا لن ےکیوسوفز اچچنی رح یز پک ہوتے۔ح ل کس ا چانے وا لے ول زز کہت رطور پر 
جب وت یں ال را پ جؿی ليکی پک و یس 9 1 پکوایں کے اندد سیا لو ہوگا_ 
چوکہ ٣٥۹٥‏ چچلناکی یس عل ہوئے واا ای جتذو سے اس لیے اس کے ساتھ کچکناگی کا 
استعا لک یت کہزیادد ے زیادہ ام این ہو کے 

آپ جب ڈیں کی مصنوعا تاب ے بی اکیش اننس و ےج سی شل 
ٹس لے مس ۔آپ اسے ایک پچ زتون یا گی کے تل کے ساتھھبھی نے بت ہیں۔ 
سر گوشت" انڑوں او رکاڈلور ئل زی ےی کے سا تھا سے لی زیادہ مت رطریقہ 
ہے ۔کیوکہاس مل ا کا خطربی جزدیھی پیا جاتا ے_ 

90 کی بک مقدارجی لے کی جائ ےو انسا و اورحیوالوں می سکسی طرح 
ک نتصان 7 ائ یا ف ہر یاا پک یں ہلا تا۔-اں کے نا خوشگکوار اثزات بتکم او ری 
کھارد یک یس1 تے ہیں۔ دہکھی معمو یمن ی کے علادہ پڑھکڑل ہو تے۔ ےکیفی تگھ ان 
لوکیں می پا ہولی ہے جوا ک گول خالی پیٹ لیت ہیں یا جیائ نکپچسول استما لکرے - 
ییں۔اا لکااث سے چئے کے لیے بیکوایزائمکھانے کے دوران لس _۔ ٰ 

اک رآ پ ۴٠۹8‏ لیے ہیں و اپے ڈاکٹر س ےکی ےکہاس کے سازگاراشات اور 
ٹوائ رکوزمشاہرورتے_ شا 1 پت ال بلڈ پر یٹ رآ نے وا یگی۔ اگ ر1 پدل ے 
یے اددیات لےر ہے ہیں 2 اپنے ڈاکٹر سے پوچھی لک کیا آپ ائن اددیات شی لکی لا کت 
ییں۔اددیات ا چا تک تچھوڑنے کے خط اک تاج پرا ہو سک یں ۔ان سے کے کے کی 
اپے ڈاکٹر سےمشورہ کے بحدائئیں بتد رج بچھوڑا جا ۓے_ 
۸٥‏ ارکنن کے مر کا علاح 

رکائوز آف نودولوگی یں شا ہونے دالی ایک رپپرٹ کے مطالق 
٥ہ‏ ے'“ یا ارینسن کے مس کے م ریو ںکی چان یکارکر دی بت بزانے میں 
مدرنتا ے۔ 600910 1 بڑ گی مقرار روزاد لیے وا لے 0م یضو ںکو 6٠ک‏ ہ 
مشاجدہ رکھا گیا ا نکی ڈڑن یکا رکردگی بہ تک متا ہوئی۔ جومرلٹش 0 ئگرام روزان 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥۹۰ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 72 
ارت تھے ڈز نکی وع ارک روگ ونس کر ہو ی۔ 


رن نک مرش رکۓ والوں ٥1ہ‏ کی مقدار بہ تم ہو ےس عری 
تین طلب جات بے ےک کیا 0۹ہ پارلنسن کا مر لا ہو نے 9ھ 7 


ے۔ 

اشن پلان 

0 پیوس رب ائھیصححت میس ہیں ت2 روزانہ 30 گاگرام ۹۹ہ" کیل- 

...اکر بکود لکاعرضش ےق روزا :100 گرم بیکوایفز ا یا۔ 

0 کے قح اضف کنا کے کے وڈان اف جا ےکا کن پادام رشن وت 
ےتیل ما جازہ ھی سےتل کے ات لیں جاک زیادہ سے زیادہ اخ اب مکن ب 


ے۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٠٢ ۲۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٢٠ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


ری 


دل کے لیے حارضروری نخاکی اتزاء 


۱ میڈ پینل سولوں میں فزشف زکوخزایت ے بارے میل خما یت “عو 7 یت دی 
جال ے- درا رك میڑینل ایکولنشن ست 1 بجاۓ پاری پ4نیادە9 ہق ہے۔ 
چا تچزیادہ 7ر اکر زی یا عدک خغ اع اور 2 “1١‏ ْ: ۴ بارے یل مشورہ 
دی شمیل نا کا مم رے ں عالائلہ ےپ کے ول اورشریانوں کےمضص کے نوارک اوردل 71 
بحت کے لے ہا ہت ضروری پہوتے ہیں۔ 
ای خذائیت ایک عحت منددل کے لے اگ ہے۔آپ کے د لکولھی ہ1 رام 
نیک بتا۔ ےمد کک استقامت اور اتک انداز ش٣‏ لآ پک زن دی کے لیے وھ کم 
رتاے۔1 پک دل صرف ای رت ٹل ینا قا ئل نفصورمشقت سرانجام در ےکم ے 
جب اسے نخرائی کا ول مقدار رہے۔اپے د لکو و ریقوت کے سا خون جب 
گی کے لے دہ غخذراحیت دی نت سکی اےضرورت کت ٠‏ 

سینرفارہیٹھ این ول میں میں مضعقد ہونے والی ای کش اور ہتراروں مرلیقوں 
کا علا کرت ہوۓ پر ےذالی ہر بہ کے مطابتی د کی بیارک شش جا اقرادٹش وررخ 
ذیگل پارچ غوائی اجتزاء شش سے ایگ یاایک سے ذزیادہخذاکی از اءکی شد ےکی ہوتی ے_ 

٦7ھ"-.َٗٔ‏ تے۔ائ کال خیش 3۔ ئگ لک رین 

4 ٹوکویروز اور 5۔وٹاگ یی 

یل باب جس ہم ے ٥٥١٥ء‏ ےہ زے د یھے تے۔ اس ہاب میں ات چار 


00۷۷۲۱۱٢۰١٣٣٢٢ 1٤۲۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱٢۱٠۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۴۷۰۰)۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سحتمنددل ۱ 174 
خائی اتزا ءکی ابحیت وافادیت نظ رڈالل گے ان اجزامکودلی سے لے ای تر تق کہا 
جاتاے۔ 
کیکنٹش کی ضرور تک سکوہوئی ے؟ 

ف کر لیت ہی ںک ہآ پ ایک مال فرد ہیں۔آ پ نیا ںکھاتے ہیں ۔ت اک 
وش ینمی ںکرتے شراب لوشی خمایت اعتدال کے سا تج ھکر تے ہیں - با فا ری الا بلا را ٹیل 
ھی ںکھاتے اور روزانہ ورزش لک تے ہیں۔آ پ ایک رول اڑل ہیں ۔ جک نکیا پکو 


ین ہہارے لے مفیدگیں ہیں مطالحات میں دیکھا گیا ےکہ چولوگ روزانرگٹی وناکی 
چلمینٹ لیت ہیں ا نکا راخ رام مضبوطے بہوتا ے اور ان لوگوں سے بیس دہ بتکم 
فیکشس سے ب-کارہوتے ہیں جویکٹی وٹامضمزکییں لی نیشن بات مکی کک محددوکیں۔ بھ اور 


زرمطالعہ 22000 افراد یس سےصرف ہفیصد افرادمچویکردہ اومےعقدار (80۸) 
ہمقل ضروری وثا مز لیت ہیں۔ ۱ 

...... ایگ اور رکا ریا سردے مل 2100 افراءکو شا لکیا گیا ان ٹیس ےکوٹی بھی فرد 
فا شکردہ یا دی دس نکی اجتزاء ش سے ٹینیس لیا تھا۔ 

0 - سی ایک شی نکردہ دن ٹُل ١‏ ویصد ام مکی بچلوں اورج ز ہو ں کی سفغار لکردہ 
ضروری مقرارنیں لیت ۔ 70ید افراد ونام نىی رت وا نمچ لک ںکھاتے اور 
30 فیصد افرادکیر دن رھ والی نیا ں یں تھائے۔ 

 ......-‏ چکل ویقیاب پل اس خذاحی ت پٹ یکیں ہو تے نے ایک سل پیل ہواکر تے 
تھے اور ا سکی وج ہآ کل زییشل لائے جانے والے زرگی عھ رہ ہیں ۔آ ‏ پکو 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱٢٦۱٠۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴۰۷۷۱۵۷۰۹٠ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے منردل 475 


مو یی پرچووھچھوڈئیئیئویوگوییکٹٹنٹٹیٹڑووچتھیشسیشی 
ال کک 0 سرگز سآ ج کل اتا مرن پا ہے ج 1948ء یش صرف ایک 
سرونگ سےا تھا۔ 


*.... آ نج کل داصکن اک اک سغار لکردہ روزانہ مقرار حاعص۹ لکرنے کے لے ک پکو 


٤ 


4 کپ پا لک روزانکھان ےکی ضرورت ہے ام رین کے مطابقی رھ کاٹ ینییں 


ال رآ پ کا معالمہاستنائ ینیل فو الا آ پکبھی اہم وثامنزاورمعد نی اجتزاء یکم 
س ےکم مقدا یں 0س س ےکم مقدا رہب رن صسحت کے لیے درکارمقدارکی عاں 
کل ہوی_ 

فو انعام یاۃ ٹس پائنگک ن کہا تھا ماہری نک تھی :کردہ لوم مقدار ونام ز 
اورمعریا تک دو مقار سے جو ونام یک کی ے لائی ہونے وا ی وت این ارگ 
ےچ بای ہے۔ وٹامنز ے نیقی صحمت کے فو اد حاص لکمرنے 2 ےآ ےک و روزاہ 
صرورت 1 گمم ازکم مقار ے زیادہمقرار لے مک اضرورت ے۔ ۱ 

بہت ےلوگ ءسیں ےکن دٹامنز لے ر سے ہیں۔ دٹامن مین ٹچ ررز ے اپب 
اسیے فا رم نے تار سے ہیں جن میں احٹی 1 کسیڈ سک دن رن موجود ے۔ اس سے 
آپ کے ول کی مت کے لے خذائی پل کو1 سان بنا دیاگیا ہپ 

01 دنا مضزکورلف ریگ ریٹرز ٹ شکفو ظا گی اس طرح فعال ابزاءطو بل ع رسک 
کار1 رر ے ہیں۔ااں کے علاد و ٹر 0 شی رک ےک ایک ڈائرہ ہہ ہوگا 7 پکواورٌ ہیں 
کے پا پٹ کی دثامضزکی اونل دک یادآ جا گا ک ہآپ نے روزانہ ای کگولی بھی 
استا لکر یت ۱ 

ایک اہم بات: جب کک آ پ م آ نر نک یکین ہواڑ یکوئی من وثا منرت یں 
بن مم لآ ن کا تڑ وی شال ہو_1 پلوعام عالات شل اضائی آمُ نکی ضرورتن٠یں‏ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۴۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۱۷۰)۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے مردل 16" 
۱ 

ہوئی۔اضائ 1ن دنر معد ی ابتزاء کے انز اب ٹیش رکاوٹ پیا گر دیا ے۔آ پکو 
زی شکاےت +وعائی ہے اورم کا زا نگ یزاب رتا ے۔ 
صحت منددگل کے لی ہر یرڑی ضس (خزائی جزاء)لیل 

ھی و مش رو لکی ابی نشو وفما کے لیے ایک ٹھوں بیاد : دےد چے ہی ںان 
و لکل فا میا نے کے لے پچھے ا ضانی کلیدری نیوڑی ولس من خذائی اجزاء ایل 
کارگی 72) ا ٹوکوفی ول اور وٹام نکی گا ای سیف مقرارکی ضرورت 
8 


00۷۷۲۱۱٢۰٣٣٢٣٢ 1٥۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥9۹٠6 ۷ 


صص٥ءذصص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے منردل 477 


مسہمممسممسمممتییییییبیبہہئئہئیئنییھتتننت 
حا لکیا جاتا ہے۔ چون ہکارکی ہی نکی جالیف شی امو الییز نین اورڑتھی نین کے 
ذر ےکر لیا ہے۔ اس لیےککادکی مج نکووامنز کے زمرے میں شا لی سکیا جا سکیا پجھ 
لک کارکی نکو انایڈ قرار ریے ہیں من یا ماسنوائیسٹ بھی کی اسے ہم سادہ 
لوں میں پالی می ئل ہو جانے وال دٹا لن جیما مرک بکہہ سے ہیں جو ونام کے لی 
چا اکروپ سے شا بہت رکتا ے_ ۱ 

ٹیس سے زیادہ مطالعات ایل کارکی من کے د لک و حفظط دینے کےکروا رکی 
تد لت کر تے ہیں ۔کارنی تن شریانوں کے پلی ک لوف کر ١ص‏ کولیسٹرو لک وک مکرج اور 
٢8۳‏ کولیسٹرو لک ول بڑھاتا سے۔ بیہاشز ات صحھت مند اآرار ب یں رل کے مرییقوں 
بھی پا ہوتے ہیں۔ 

پکوکار ی ھن رخ گوشت اور ڈ می مصنو مات سے سمل ے۔ سا مرالوں 
نے بی دثم جب اے متعررجوالوں ے و ںکی پاتؤں سے ہکا لاف انہوں نے ا یکا ٠‏ 
نا مکا نی شیلن...... لا نی لف ظط کا رن لی ییگوشت ے ان یا۔ ج بک کآ بکائی مقدارٹل 
گوشت اور ڈ ری مصنو ما نہیں کھاتے ہہ بت بی صحت کے سے دعلر خائی ذرا لع سے 
عاص٥‏ لکنا بہت نشکل ہوا ے_ 


زیادومناسب رتا ےم نوگی طود پرتیارکردہکارکی ٹھن..... کی ال ہوٹی ے_ 

ڈک فارم ای لکارکی جن کے فطر یم لکوستا کرک ی ے۔ 
دلی اور پھوں کے لے ائل۔؟ ری نین ۱ 

ایی-آ گا نین 6٣(‏ ۸:9۰1۳ فطریی لود ہ پیا پائے والا ایک اماموال یڑ اور 

رکآ کسائ ڑکا ڈیشرد یا خیب ہے۔ ایآ رک نان خولع کا مہا مہتر بنا جا کیو خون 
کے دہارے می ہہ ئٹرک ائیڑ ٠ل‏ شی ہو جاجا ہے جودلل کے اندرخو نکی شریالو ںکو 
لے بش رررچا ے۔ 

۱ ٹر کفآ ممائیڈڑ کے اخ ر1 پک خو نک :المیاں تک ہو جانی ہیں شر یانو ںک 
لیک ائنل سخت من خر کچھدار بنا کر خون کے بہا کو محدد کر دا ے۔ عا تق 


00۷۷۲۱۱۱٢۰٣٣٢٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے منددل 8 
7ع لے و جو ا یں مو طرتے سے خو نکی نالیو ںکا 
کیک بڑھاتے اور رواب سخ چالٰی ادویا تکا بہت رم نتفو با خبادل ہیں۔ 
۱ ال یآ گی نین چو ںک یتیل یں بی بہت معاوج ت تا ے- یادر ےکددل 
بھی اک برح سے۔ ایک ڈویل پااتڑ مطالعہ یش ان مردوں کے پو کی ات او رکرور 
پٹوں میں تبدٹ کی چا شکیکئی جوایل 1ری نشین لے رہے تے۔ زمر مطالہمردوں شش 
سے بیجھ آ1 گی نین اور یھ خی سفوف نے رے تجے۔ اس دوران انہوں نے طائت 
وا لکر ن ‏ کی ورزشوں میں حص لیا۔ جولو گآ ری نین لے ر ہے تے ان کے پچھوں میں 
زبروست طاقت آ گئی او کور چٹھے نٹ ونما پا گئے_ اور ہے سب پچوصرف باج ہفنتوں مل 
پر و لیٹس استما لکر رے 
نہ1 کل ریکل زیادہمتبول ہوگیا سے ۔کیوں؟ اس ےک ویاگرامتبولی تک وجہ 
سے بہت گی ہوگئی ےآ ری نی نکی رع دیاگرا بھی خون کے پہا کو ناننٹرک الیڈربیول 
اضا فک کے روا نکر لی سے۔ ۱ 

ال 1ری خین کے چچھ خغذائی ذرائع مم سر کوشت' تھی مرف مر چا کلیٹ 
اق یا سو سے بی ہیں۔ جس کے بس می بازارشں متیاب 
۲ پٹھو ںکی نٹ ونما اوردل کی صحت کے لے روزانہ 00 گرام ای لآ رگی نین لیس 

کار ی نکی ط رع اس اماس ال سڈ کیصرف ال فارمھ یل یی۔ 
و لکو ات خطرا تگمکر نے 8ر ےن کو فی رون اور وکوٹراٹی اینلریں 
: ے1 پکو پیل ہی ےلم ہ کہ وثامن ای د لکوحفظط دیے مل حددد یچ 

07 7 سے ہی سکہ دثامصن ای اورو لی کی پاری کے خطرا تکم 
کر می اک ؛ہرتعلق ہے۔ مالین تل 1ف میڈ لین کے تحت ہونے والے دو 
مطالحا تک ر رٹ ئل ےک وٹاصن ای انفرادی طور پر د لکوجفے ور ےگ تی ہے۔ایک 
ٹھ سالہ مطالعہ شی 87000 خواقین نزسو ںکو رض رکیا گیا۔ ای رح ایک اور ملق 


00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٣٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۱٠۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 179 


مطالعہ یں لقر ص] 0 رد ہی ھکیشر ورکر زکو شا لکیا میا ان کے ذر سے مرح ہو نے 
وانے تر کے مطائ نی جولول روزاد 0اا ال سے زیادہ ان "ئل ٹنٹش وجامصن ای کے 
یم 217 زم دوسا یی تک لیت رے ان ٹل 0٭فصر (1ھذْص رو رٹل اور 7دفصر 
رد د لک بیارگی ےمفوطا ہو مگ ئ _ ان کے سروک کے خطرہ میں بھی وو فص مآ گئی۔ 
شر اموا بھی جھوگی ور پر 227 ہین وی اورازی شہادت مو جودگیں ے7 
وثان ائی یی کسی اور ری عرکب مخ ای اٹ اگیٹری پل چالی ہو- 
فطرت مٹش نان اگ چا رحم کےٹوکوفیریٹر اور ارم کے ٹوکوڈرائی اینئز کےکسچھر 
ش پالی جال ہے۔ادویا تک دکانوں سے نے دی ٹا من اک صرف ای عم کےٹوکوفیرول 
گی صورت ٹس ہوئی سے بے الفاٹوکوٹیرول کے ہیں ای کک کا وکویرول 7 ےگ 
وک فی وف رکا ابحی اب روگ دبا ہے۔ اس لے ٹکو فیروٹہ اور وکوائی اینول کا احتزارح حاصل 
ری جوفطری استزا جع کےقرب ڑے۔ 
ٹوکو نیروک اورٹوکوٹراگئی ایل متعدول لی فو اسر رکھت و 
ری ر یرک متقالم کرت اورسوزش کے امرائ سے بچاتے ہیں۔ (ان سوزشوں میں 
نقرس اوریٹیا شال ںا )۔ خون کے بھا ٹس رواکئی لاک بد لکی >یارکی کا خطر :جج یکم 
کرت ہیں۔ یہ ہار ےم ٹس پراسٹیٹ قولون اور مچھائی سک ےکی رکا خطرہبھ یک مکرتے 
ہیں۔ 
بہت سے م رئیش ٹوکوڈ بش سٹیٹس با قاعدگی سے لیے کے بعد بہت لد اس 
قال ہو ےکخون اکر نے والی اددیا ت کھوڑ دمیں۔شواہرموچوو ہی سک کو فی ول رکا پر 
اق عدگی سے لیے پشر الو لک کک شمل اضافہہ جاتا ہے دوران خون شل اضاذ ے 
د لکی جیارکیکاخطر ہم ہو جات ہے اورخون مم لکلاٹ نا بند ہو جاتے ہیں 
آ ‏ پکوٹ کو نم ور اورٹ وکوٹرائی ایر عرشن خمراؤں (وںوںء ۴۰۷) میں سے سم لح 
ہیں۔ ان م شکوشت چچھلی افروٹ مگہرے سن چوں پر مشقل سبنریاں یچ اورگر ناشراتی 
مال ہیں مین خزائی راع سے ا نکی موب مقدار متا بائمکن ے۔ لا کو ان 
دولوں کی روزانہ مطلو ‏ مقرار کے صصول فر 7 وو 2 سور بھی کے کا 
١۷۷۱٥١٢٣ ۷‏ )ا ٢ہ 00۷۷۲۱۱۹١٥٢٣ 1٥٣٠٢٢ ۴٣١۱۷۸۱٠۹٣٢‏ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 10 


کے ساتج لی ۔ و امن ابی اور دی رٹوکوز بای میعل ہے ہیں۔ ٥1ہ‏ 2 
رع کب ا نکا ایز اب صرف ائی وق تکر کت ہیں ج بکانی مقدار جس چنال 
استعا لکرہی۔ ا ن کا سپلیمنٹ ایک جا کا پچ بادام کے نیل بای اود در 
یلناگی کے سا جھدکیں_ 
وٹاس نیک یکی شی افاد یت 
وٹاح کی اح سےستزسال پیل ددیافت ہوگی۔ب سے ا سک شہرت لہ زکام 
ْ سے جحفظ کے لے ہے ھال ایک انس کےیی فو ان اور بببہت سے ہیں۔ وثا مس نکی حم کے 
متتحدد زنگی برقرار رکے وانے افعالی کے لے ضروری سے لا: 
-...... وبام یىی فری ر یشک کا مقا بل بی ے۔ 


ول اورسٹروک کے درمیان علق ظر1 سے ایک یں سالہ مطالعہ مل 2400 ے 
زیادہ درمیا لی عمر کے مردوں یں وٹاش ٢‏ نی 2 پا اعد تصول اورسٹروک ک ےکر خر کیا 
تعلق بات ہو پکا ے۔ جن مردوں میں وٹامن می کالیو لک تھا یں سٹو کک خطرہ پ2 
گنا زیادہ ہوگیا۔ ماہرین نے د یکھا ےکہ جو لوک وٹاک نکی لیے رت ہیں اکھیں زاند 
لوزن ہونے یا گی بل بر ایشر رکتے کے پاو ٹودسٹریو ککاخط رکم در ہنا ہے۔ 

عزیر برں کو نیورٹیآ فکیلیفورنیا کے عفن نے جز کیا ےکہ وٹامکن کی کا 
بلند ت لیول ‏ ر کے وا لے مردوں اورعورنوں میں شر اموات 27 ری ے-11000 
سے زرائدمردوں اورعورنو ںکوز مشابرہ رکھا گیا جو و ٹا نکی با قاعدکی ست کک رے۔ان 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٢٥٥ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے مررل 11 


یش د لک بیاری سے مرنے والو کی شرع ڈرامائی لور رکم رہی۔ پالفض وص الے افراد چو 
وٹام نکی کا سیلیمنٹف لی ر سے ۔جخس خذاوں یل روزمروضرور تی سفار ش کرد مقرار 
لیے رہناد لکی بیاریی سےجحنظ کل دجا۔ 

انسالی عم دا نک یکی تہ جالی فکرجا سے اور نہ خود بنا سکم ے۔ ا سے ہم صرف 
اپ نغزاؤں کے ذرہیے ماص لکر تح ہیں )کپینٹس کے وزتنے۔ بی ےیک جچوتھالی 
ام بی وٹام نب یک یکم ا رکم ضردری مقدرارنی 0ٹ یگرام روزا جج ینییس لیے اس مقدار 
خزوررق بہارے خلیو ںکو نیاری صیاتزا ی افعاگل سرانجام رڑے پر لے ہوئی سے۔ 
گھتر؛ مان سشرا ہیی اور شا گویھی شی میں وٹا من ى یک دافرمقداررصتی ہیں اس 
کے پاو ود ان غ زاون سے معا پا ی ضرورت کے مطائی مان ی اک لآرا بے مشکحل 
ہ"ٴا٘اے۔ 

سم ھاددیات جن ٹیش اپ رین راغ درؤ ما نعل اورسٹیرائیڑ ز شال ہیں مم میں 
وٹام یىی کا لیو لک کرد ہیں ۔اللھلل ای ڈو ریینٹ اٹ یک وکولنٹ (افسردکی دو رکر نے 
وا ی اورخو نکو جھۓ سے رو کے دا ی) ادویا ت گی بی خ رای یراک ری نت یا نی کی 
ادویات اوزىلفاڈرلڑ زیادہ مقار شی وٹامس نکی لے جانے 7 مور ہو جا یٰ ون 
پامانے یں خو نکا نیٹ بھی ای صورت میں موک ہو جاجا سے جب وٹا نکی زیادہ 
مقدار یل کی چاری ہو- 


کت ےتنتقال جاج۔ سے۔ 
ال زکام 1000 یگرام ہرد وکھتوں جے بعد ایک گان ای تی اط 1 
فارےت 
اضا ی اہنی1ک نیش 
11 شی زی کے سے بہت ضروری سے کن خلط لہ اور اط وقتت پر سجن 


خی ںومان بس وو بی ولک شراوں ام ار قد اور 


00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٢٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 12 
سے لے ہے ہو سسممشچمہشےے 
1| کین ہار ےمم مم سےگزرتی ہے اس کے بہت سے پلنکیز ایک الیشران ارت 
ا ہیں او کساٹ طور برغ حم ہوجاتے ہیںا۔ بآ لین ما را ر یکو زبروست 
2ئ ہیں مم ہون ےک یکو کرت اور دوسرے نول سے ایک الیکیٹران 
71 لت ہیں تی اک زی ان ول چے رہ جا ے۔ بآ کسیڈ (0×1458۷۷) 
نتصان می انز نشین رود یکا بب مین جاجا ہے۔اود ان کے نج میں شریافو ںکی 
نی یضر مو میا بن گڑھ اورمتتحدد در حت >ے مسائل پیدا ہو جات ٹیںا۔ 
اہ ےہ لیران مہیاکر سے کین کے پالیک یو رکو بے اشک 
درے ڑ٢‏ اوراںل ے ےک ہفری 2 ہے ووسرے نیو ںکونتصان پچ 2 
صورت عال قابو میس آجائی ے۔ انی 1 کسینٹش میں وٹاصن اے کا ادرائی شائل ٹی۔ 
علا وہ از م عم محروف 60 اور وشن وغیرٴ مث ای1 مسینٹش ہیں۔ یسب اگ 
یش ہواریی بہت سس اض مل پاے جانے ہیں اور ہیں" کی صورت 
یئل جاتے ہیں۔ ٣‏ 
دشا 2 ادا جم عمر بڑ ھن سے ساجھ فری ر یاگھر کے خلاف لڑن ےکی 
0-11 سے عادہاز یآ پ جس قرزیادہ فعال ہوتے ہیں یا خ تم نھگ 
معمزارج ںی را نے ضس موی 1ش کےحصول میں ملو بکردینے جیںا۔ 
ین کی کی زندگی جچھوڑنے کی ضرورتگیں۔ااس کے ہنس اضائی مقدارش 
خی نس مت ر ہیں برسو ںک شقن اور بات کے بو تین اور مین اس نیہ 
ری ہس سی :یی 1 میپنٹش واقتی مو ہیں۔ اس باب کے شروں ‏ سآ پ اہم اہی 
مس ٹس سے ارے می بت بے ہیں جو نیوٹڑی جیٹس (ا یت خذائی اجزاء) شش 
شال اوردل کی صحت کے لے ایم ہیں۔ ان یس ٹوکوفی رد ٹوکوٹرای ایز اور وٹا مہ یی 
شال ہیں۔؟ ہج اب جاور طاتذر اغآ کسیڈنٹش کے بارے بش با تک تے یں جھ 
1 پک صعحت کے لےکلیدری حثیت رھت ہیں۔ 


ارٹ سارٹ اشن یآ کیٹ 
سرنیوڑی بیس کے علادہ در ذ ‏ لپیمنٹس ہیں میں پارٹ سار کہا چاتا 


00۷۷۲۱۱٢٢۰٣٣٢ ۲٣٠٢٢٢ ۴١۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


کے مردل 183 


سے او ر بہت سے عرلیٹس ان سے استفاد ہک رے ہیں ان شیل سب سے زیادہ انی 
ےش ییں۔یادد ےک تام انی سینش (وٹاشی نکی کے علاوہ) چنال ںیل 
بوتے ہیں۔ ا کا مطلب ےک سم ان نیوڑرکی اپ سب وصرف اس وقت جذ بکرتا ے 
جب دہ پچمنائی یا تل میں موجود ہوں۔ ایآ کیڈنٹش تی لکی پک شل می لن 
چا یں ۔اگرفکن ہوا ےا مغ ی1 نٹ پیمنٹس ٠لیں‏ جو ایک ہیگولی میں زیادہ داد 
شش ہوں۔ ائیل ایک چا کا چچہ بادام کے تل یا لی کے تیل کے ساتھہ لیس ہمہ 
انحجذ اب بہت رطور پر ہو یا پچ رای انی خھا مین جھچزائی رشقل ہو_ 

ایافا واک اییٹ (10 ۸ 1۰ ما م۸1 تو اتکی کے لے: 

ا ےشتقمرطور پر (ھ ‏ د) بھی کت ہیں۔ یخلیوں یس وا :کی را کے مک 
یش اہ مکردار اد ارتا ہے۔ ا کو نیو یورکل اٹآ کسیڈنٹ' کے نام سے ہریت حانسل 
ہے۔ اود ا ںی وج ے ے(ر(خیوں 2ئ ا0 ےعلاوں اور کیاکی ےعلاثوں دولوں چل 
ری ر گر سے لڑتق ےکی علاحت رکتا ےے۔علادہ از یں (۸۸) وٹات نی کی ای اور 
٥ہ"‏ گےٹری یریک کی زدگی بڑھاےۓ اور یں دوبارہ رٹل لان ۓ کا کا مکرتا 
کے ( ۸۱۸ شمریانو ںیک کے خطر ےکو ا نخصویص ذربی ر بر اکر سے مقا بلک کےکم 
مر ہے جوخو نکی نالیوں ٹیش بیعش پید اکر ے یں۔مرر وت (۸۳۵) کا مج ری 


مزال آرلرے۔ 


کا رین (٭٥ا5ہہ5۴٥6)‏ پچھو ںکی ددرے لیے 

کان اک اہم ای گلا یکیشن عائل سے جوفطری طور پہ پھوں کے خلیوں 
ٹیل مو چووروااتواہژز سے فا ہپ پ 2 و ںکی سای ےکا نال ہے-علاوہ 
زی اس با تکشق بنانا ےکہ پچھو ںکی نی با تی ححت منداوردی پاہوں- 

۹....کا می نکی 00 5ع یگرام مقدارروزان ہیل 

کی رو ٹیا کٹ (ەانوہ٥٥ہ٥د٣١)‏ ۲آ گھموں اورثوت براقعت ے يیے. 

یہ مادے بچمنائی یس عل ہونے والی وثامنز کے خماندان ےٹحلق رکھتے ہیں اور 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۰۷۷۱۵۰) ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے منردل سس" 


لوٹ ما ین (6 ٤30۱۱10‏ ۱) پھو ںکینشووماکمرنے والے پارمونۃ کے جے 

ای برون امائنو ائییکلوٹاما تی کا نیادی خزائی ذ ریہ ے۔اضالی دمان مش 
اں کی میرار ت زیادہ ہوئی سے چ دمای کارکردگی لے ضروری ہے ۔کلوٹانا 0 
نٹ و کرنے وا لے پارمون کی پیراوارٹل بہار ےک مکی حد دک تا ہے۔ ایا یے ےل ' 
ڑگ سان کا عماج ے۔ ی1ب کےتوانائی کے لیو لک کم ر ہے میں حدددیا جچ کو 
تعلی کر اور تی رکرنے اعاہ کرجا ے۔ بیگلوٹا ا تین چو ںکی قلست و 
ر نت سے گی 04 سے بہت سے ڈاکٹرز ا ےکیغسر کے مرلیضوں کے لیے چو کرت 
ہیں کہ ان کے پچھوں کے نتصا نک اث و کے ایک جازہ ت بین مطالعہ یں اد بی 
ہو ےکلہ مین کا کٹ لکیض رکم بیشوں کے پھو ںکودوار فی وی کرت ہے۔ 
0 7 گلوٹاما می ن کا گرا سفوف روزانہ فی آ پ اسے 0 0 ما برومین 

ا و اہ کے 

لبون (6[60ػںغا) فری ر راز سے حفط ا 

یوین کیرد نا یڑ ز خخاندا نکا ایگ ر نع اورآ عگھو ںکیمححت کے لیے خجایت اہ 
یوٹری ابینٹ (خزائی جزو) ے۔ مان متحددکیروٹیامیڈز یمش سے ہے چجوم۱نریوں مم 
رگدار مادہ :نات ہٌیں۔ یٹنآ گھموں کے حدس۔ اورضکیہ (بردہتچئم) یں فری ر ڈراگ کو 
وٹ واائ دک کے بار تکوتفوطا رکتا ے۔ لاپ کے چٹمو ںکی طر یھو ںکو دحوپ 
کےاخرات سے فو رک ے۔ شید لکیشریاوں کے مر اورتودوکیضروں سے بانے 
سے لے ؛ن ری ری یٹک کا مقا ہکرتا ہے جو اس ط رع کے امرائ پید ار ن کا سیب نے 


00۷۸۷۲۱۱٢۰١٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۲۰) ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے منردل 15 


یں رت تا دہ نارگی کے جول اورمٹروں ٹم پایا جات ے- 


سا شریائوں اور گھوں سے لے: 

لائکو ٹین ٹماٹروں اور دنر رخ سیئر ول شٹ پایا جائے والا رندار یادہ ے۔ 
کرو ٹا یڑ ماندان کا رگن ہے۔ ایکون دل کی ریالوں ہے مض ے (0۲]) 
لین ول ینزو روح ےکیونکس ریا وں شش لیک کا ا چنا رک 
جات ہے یتین نے حا ہی می نات یکی بافتوں میں لاشون کا اجھائ :کر کیا 
ےک ہشن افرادکی پافوں شس لانوٹی نکی مقدارزیادہ ہو سے ہیں ری 
پہ تک وتا ہے۔ ہہ پرامٹیٹ اور گر یا ا ےکیروں کا خط رد یک کر ے۔ لا موجن 
]لگھوں میں ری 2 نار مےے بناگی کا اكطاط روک ہے۔اسے ہم ٹماٹروں 
قش رر سے حاص لکر کت انت 


اومیگا۔ شی 0332 ۷ -3و٥1٥0)‏ 

دلیکی یکاری او رکیف کو روکتا ہے 0ء کےمششرہ میس چجھھ سا منمداتوں نے 
فو ٹکیاکہ پیم ولوکوں میں فاص طور پر د کی ینار ادرکیغس رک شر ہا کم ہے۔ 
7 یدمطالعہ سےمعلوم ہوا کا ا مولوگوں کی نخااومیگا -3 پچنائیوں یش ہوتی سے جوپلی 
جن ال عایٰ جیی۔ رک پا مک ےنت یکام نے بھی تعدب قکی بت -3 نایاں 
رل 7 بکاری او رحفر سےحفط یل حدددیی 8یں- 

اومیا -۔3 خر شروری گی الہژز ثش سے اک سح ے عاندان لیولییک' 
۱ کیو سا نی مو کیک (۸ع) اور ڑ ڈوکوسا مو ین تی (0۸) الہ ز 7 وی ہے- مار 
کم ان ائیی زکوخودکیں بنا سک ال ٹزاؤںن کے زر می حاص لکنا ہ5 ہے۔ص۹روری 
32 الیسڈز ہماریی نش ونما اور تو نکی نالیوں اور اعصا بک مجھوگی صحت پر لے ناگزر 
ہیںا۔ : 

اوميا -3 دل اورشریالوں کے ظام کے حفطظ یس عرکڑ یکروار اداکرتا ے۔ےي 

00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۰ ۷۷۱۵۲۰) ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


مت منرول 16 
ضیٹی ایس د لکی بے قاعدہ جھزک نکوہ م7 نک بل ہبیش رکم اورٹائیکیسرا یز مم شک یکرتا 
ہے فی نکرنے والوں نے دیکھا ےک ول کے لیو ںکی تھلیاں چھی کے نیل سے اومیا 
< گنائیو ںکوذخ مک لیتق ہیں۔ ای کے نتہ جس بے قاعدہ درک نکی اصلا ہوکی ہے 
ورشہ ہ ےکیفیت ا چا بک مو تکا راست بھوا رکر رپ ہے۔(ام ری یش دلیکی پوارواں ے 
متعلقہ اموات ٹس ےآ بھی ای د لکی اچا کک مو تکا تہ ہوی ہیں )- 

دی امریکن جزنل 7 ےگل یفیکل یوٹرمیشن نے ایک ریپورٹ شا کی ےکی میں 
ایا گیا ےک تچلی کا تل رائی گلیسراییڈز بم شک کرجا سے تع نکر نے دالوں نے دیکھا 
کان کے زم مشادہ افراد جوہچھل یکا تل استعا لکر تے ر ہے ان کے راک یمیس رائیڑ ز یش 

کی وٹ جس سےا نکی د لک بباریکاخطرہ 2 فص دک ہوگیا- 

اومیگا۔ یٹ ائییڑز ای خوب یکی بروات سروک سےتفوطا رکتتا ‏ ےکیونکہ ا سک 
موجی خون میں کلاش سنییں تے د.تی۔ پارورڈ یو ورٹ یک ایک عالی خی بتائی ےک جچھ 
مردزیادہ سے زیادہ اومگا-3 پچکنائیاں رن والی نخذاخی سکھاتے ہیں ان یں سٹروک کا 
رکم سک ہو جات ے۔ بی پچکنائیاں یر ے پانی کی ئچھلیوں' گی حیوالوں'السی کے 
تل اخروث مسنرچوں دالی تار ہیں اوں اورنگ نا شپاتی مس پائی جا ی ہیں- 
0 7 بخن ٹیش دویا تن مرح جاز تل یکھاتعیں ۱ 


وٹا کن اے(ھ ا وی۶ نظام کے سے: 

وناح ین اے بیچناکی !نف ہونے وا ی واحر "ں سے سے اور اس انل 
یرد ٹھنامیڑ خاندان سے ہے نان اے اور بی یروش ن7 یں می ںگم امعلق رت وا لے 
نیڑی بنٹس ہیں لے شدوشل مس وثاصن اے جن ری نول میوانو ںکی بافنوں مںش 
ال جال ہے۔ بی کیردٗین رشداد مادہ ہے جو اتی خذانوں ش پایا جاتا ہے۔ باأقویل 
زرداور نارگی سز وں اوربچلوں ٹل ہوا ےب مادہآ یں اورگر ٹل جاکر وٹاشکن اے 
میں بد بل ہوجاجا ہے۔ اس لے اسے (ب اکیرد نکو) پردوٹامن ا کہا جاتا ے۔ 

ںا اے پری رو شگھری اتور وشن ے۔ ىہ ان 1س یڈف رات ے 


00۷۸۷۲۱۱٢٢١٣٣٢٢ 1۲۲٢ ۴۱۱۱۷٢۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰) ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے معردل 187 


رج پان ادد یگ رج بتاک ی قلل ےکوی سے۔ وثانکن اے چیپ مڑدں اور 
۳ کےکیغس کا ظطرو رای نظا مکو طاتتر ناک رکرکی ے۔ ری ںگوشت روریے اڑول 
تج گا جرادر با کک سے عاصل ہوئی ہے۔ 
0..... وٹامکی اے کے 0اا 00 روزا ال 
تحرک رہیں ھی عم رمانھیں 

اک 8 سال مرلیئش سف ٹر فار یلت اینڑ و میں سا تھماکو 
ای اور ہ رکا لئے کے ای با رکال ہواتھا_ہتتا لکا منہد بکھنا نے ایک طرف اس 
نے مھ یکوگی دواگیں ٗتی۔ حاضردا گی اف رصان بر سے وہ اپٹی گھرے بہت گھونا 
سو ہوت تھا ای غمم رسحت منران عاذل کے پاوجوددہ اتا صحت من کیو ل تھا؟ 

ا لکی رضامندی سے ڈاکٹرز نے اس کے یھ لیدپارٹری ٹھییٹ بے اس کے 
قمام رزلٹ ناریل ے۔ہواے ایک ٹھیٹ کے اس میں تمام اٹ یآ کسیپنٹس کے لیول 
بہت بلنلد تھے اس کے بعد سے دکرمرییضوں کے ا ٹیک کسیپنٹس کے عفر بڑھائے گے 


اوران سب یں اس جیسے اش ات خمودار ہو گئے ۔آ ‏ پ بھی خودکو ای ط رع جوال سال یتا 
سے ہیں_ 


و در وٹا من ز کے پارے میں 

میا1 پک عز یش ویا صن اوکی مو ل مقرار ہوئی ے؟ اور ی۲ پ نے 
وٹاک ںا کا خیا لکیا؟ پر انمت ہوں-اگر ےآ پکی یلین ٹ لٹ مم لکییں ہیں کیا 
بوا؟ ان کا وجود یں ہہ سب چچھلوگو ںکو بے رقوف بنانے کے ل کیا جاجا ے۔ 
ویےگھ یی ونا منزاورمحد کی اجتزاءگی لو بل فہرس تکو یادرکنا ہت مشکل ہو ہے۔ 

نیو یشنل بپلیمنٹ مین ررز اور وسر کی بینٹرز ببہ تکی مصنوعات کے بارے مل 
جان بو ےکر ایہام پچیلاۓ ہں۔ ان پیش 1 سالا از 200 - ڈارز سے چاو زکر 
گی ہے۔ مارکی ٹکرنے وال مل ہآ پکواڑیی مصنوعات خر ید نے پ۰ پا لکمتا سے ج نکی 
آ پکوقطعاا ضرور نہیں ہوئی۔ وو سای جتھا فی اور افسا ہطراز یو ںکو یوں غلط مل اکر 
دتیے ہی ںآ پ کے لے صورتمال ےآ گا ہونا مکل ہو جاجا سے 


00۷۷۲۱۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۶۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥۹٠6 ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کت مندرل 18 

سینٹر فار میق اییڑ ول نس مس پو یھ جانے والے زیادہ تر سوالا ت کاضل 
یڑل" ًُ سے ہ تا ہے۔ ببہت سے مریئش وٹامنزاور'“ : ارروے ت7 
کن اشچاریہہوں سے عم روب ہوکر کیو مت ہی سکیا رسب بے خضیقت ے؟ 

اشھاری 7 وں -9 سے سای جاک کو ای کفکر سے صورت عال نباعت 
خوفزدمکرنے والپی ے۔ مل نے ع رگ رمیڑ لین اور نوٹریشن کا میا ہے مہرے لیے مہ 
سارا اشتاریی مواد پر یٹان کن نہوتا ےی ہرز زیادہ7 عام لوگوں و سای جاک 2 
ام پر الچھاتے ہیں عالائہ مہ نام نماد ۔پنی جقاكتی میڈ یکل ےکوی نعل کیں رکھتے۔ 
شال کے طور بر انٹریٹ بہ ایک اشتجماد ام یس وٹ کیا گیا کہ ونام٠ن‏ ”او ایا سچلیمنٹ 
سے جوگٹھیا کا علاع ہے۔ الری شم کرتا سے اور دبا مھ پن' ذائکیٹ' درڈ غزلہ زکام 
کلف دہ زی موثا بے کرد مد ای نظام مز یلاس اورم رآ لہ ( نام نا) کا 
مث قرارک ے۔ بیقیۃ لوک متاثر ہو ۓ لان دٹامن اوسیدرھاسا فراڈ ہے۔ ۱ 

ہم ام نکیتتریف اس عط رس تی نکر تے ہی ںکہ ایک چجدہ نامیالی مادہ ہے 
جوخذاؤں می پایاجاجا سے اوراضسانی مم کےمممول کے افعال کے لیے فباعت ضرورک 
ہے مین پھر نے اس برا رکٹ کے ابتزاءکی فہرست میں فعال جزو کے طور پآ ین کا 
زکرکیا سے۔؟ سجن نامیا لی مادوئ سکیوکہ اس لی کار یکین ہوتا چنا تر نام نہادوٹائکن او 
کو ہم ونامصن قرا یں دے ت۔ اق فہرست میں لیڈ واڑ سوڈ مم کلورامیڑ (خمک) 
خخیف محدنی اجزام اور سجن کے ایز در سے گے ہیں۔ ذرا جو رکرمیں و ہے 
مراؤک ٹ نف سالٹ واٹر سے شور میا نو زیڈرل ڑ یش اس پراڈکٹ کے مین ونس رر کو 
رات مش ےگیا۔ چنا خی یں جتراروں ڈالر زکا جھ ما نکیا گیا کیوکہانچوں نے بے بیاد 
نقوے سے تجے۔ ۱ 

وثاصن اوجیی پرالؤوکٹش عطاع مس نذائی اتزاء کےکردا رکو ایک عین نھاتی بنا _ 
17 ہیں مین رداچ ڈاکڑز اور فارماسیونگ لکپنیاں الی پراؤکش سکو ہر بیاری گے لئ 
ات دھارا اکرمریضو ںکتجو کر نزگی یں۔ 

نمی سے دثامن او جیما ڈراہ تی اکوتا فراڈ نیل ہے حال ہی مشش سپلیمنٹ 
مین جچررز نے ”نوٹامن ٹ'' کے نام سے ایک پراڈوکٹ مارکیٹ مس اتاری۔ (بیکوں کے 


00۷۷۲۱۱۱٢٢٥٣٣٣٢ 1٤۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱٥۷)۹۰ ۷ 


صص٥ءذصص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے متردل 189 


تل میں پیا جانے والا ایک مادہ ہے جس کے بارے مج لکہا گیا کہ یہ خو نکیا بے 
ا عرگیاں ددرکرتا ہے۔ائی رع ” دٹامن لے ٹن لک یگئی۔ (گوشھی ٹس پیا جانے والا ایک 
دوج سکوالیس میتھا تل تح نین سکچتے ہیں۔ اس کے بارے مم کہا جاتا ےک یہ السر 
اورتاشرہ با فو ل کا علاع ہے۔ ) لن یقت ىہ ےک وٹامن ٹپ یا یو دوٹوں ھی وا من یں 
یںا۔ 

اس مر کی دھوکہ بازیوں سے چ ےکا مہنع یقہ بجی ےکآ پکونشیقی دنا مز 
کے بارے بک یمم ہو۔ اور وٹامنز کے بارے میں پودری رح اخ رہونا اتا مشک لنئیں جتنا 
آپ بت ہیں۔ ہم ا سی صفیات 7 ا وٹامنرا نکی افادیت کا شش ر کر اور ان کا 
رین خرالی ذر مد در کر سہے ہیں- 


لی شی عل ہہونے والی وٹامنز 


و نکی کیل زورا ن تون زار کی 


کارکروگی 


وٹاٹین پ3 ناکین دوران خون اعصا ی نظام مت منر 
جلد : 

ان لی نویک یڈیل پارموز زا شی باڈی''اعصالٰی 

. 2 


00۷۷۲۱۱۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱ ہ٠‎ ۴۲ ٥۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


اخضاءکاگوشت فی مر پھلیاں 


گوشتپلٹری' بھی اخر و ثگردے 
گگی سنرچتوں دالی ‏ کاریاں 
چھناکی کے بفی رکشت افروثے پھلیاں' 
آلو 

اٹ ےرگ گاےےکاگشت گا 
ضلیےقوت برواشت دوو'ےز یإد70 ججل او ربتریاں 
دا مدکی نظا م یضر ےجحفظ | جن بل ی کرد ۓےکجی اڈ ے سے 
“مو ٹا بآ ور اژوٹ ۱ 
خلیو ںکی نش وا کار بوپیژرٹش می اٹرو کی زروئی'اخروث پچھول 
پِ کوں اور پر وگ نکا ازم گی دود جاور پھلیاں 


کے مردل 190 


پا لو ںکی زشو وڈماکولیسشرول اور پیک 
می کی ین ریاں 
دماح کی نخا تو ای خون خر بھیراو رگا ےکا گوشت جن گی 
زرات' لوت برافع تکا ا ججکام 


“×× ۴ ورک‎ ٤ 
مل تن اتَوف' اشت اور‎ 


وٹان بی وانوی ٹول 


ست سابانوکو بالاشٹن خو نک کی اور اعصا بکو کے وا لے 
نتصا نکی حطائی نظ مض خلیو ںکی 
ول زندگی 
افو ںک یش وفما اورسرمت ایٹررحتل 


لین کن و 7 


بھھیٹ راو رگا کا گوششت ہرک اور 
گر لگچہیاں جیگ پل لاڈے 


تزشش پیل نم یں حا ڑگ 
انگ آ نا لؤسٹرامری 


کی نر چوں والی ترکاریاں' ڈری موماے 


اٹرڑےاوریگل 


یہن 


0 ا ...7:س 
ن.... روزانہ 500 پش وٹاصن اکی اود ع یگرامٹوکو فی وٹ اورٹکوٹرائی این یل _ 
0 - دن یل 2 مرجبہ 00 تع یگرام وٹیشک نکی نل _ 


00۷۷۲۱۱٣٥٣٤٣ ۲٣٠٢٢ ۴١۰١۱۷۱۱۲۱۲۹۱٣ ہ٢‎ ا)۲٣٥١۷۷۱٥٢و١٢‎ ۷ 


7٥00ء‏ 5.,ص٥٥(‏ ا ١١صص۵ء5‏ 


سے متردل 11 


>وال باب 


دلکی 1ل 


جب د لکی نالیاں خت ہو جا ی ہیں 2 آ پکوا کا پل چتا۔ یکول ال 
کیفی تگال ہول ےآ پ فور می ںکرعیں_ بی مم لآ ہآ ہہ اور چوریی جیپ 7 
برسوں کے دورالن شریالو ںکی داوارەل ے ہو جھوے زتموں کے رگل شش پیرا تا 
ے۔ ۱ 

بی سے وی مکی نظام ۶آ پکوزن رتا سے شمریاتوں کے زی ہہونے پر 
1 پکوز بردست نقتصان پچاتا ہے ۔ نم مم کوکی سا نت مآ ۓے چا ہے می علد پ کٹ ہو یا 
خراش یا چھرشریافو ںکی دیوارو ںکا اندر سے چنا یا پچھنا ہعوارا مد تی نظا فو رآ یک جال ی 
سونیگی اور وررم پیداککرنے داٹی کارددائی رر کر دیا ہے۔ ابا مل ہے جوا کارزائی 
ماڑ, ے کے اخ ما لکی رفا رم ری سے جن ےکا رردائ یکر نے وا لے ون کےسفیدر 
ذرات اور وررم پیا کرنے والا کٹل جو اند مل ی لی میں شال ہوتے ہیں خجریاو ںکی 
راراروں کن مات ین اود نک بیار یکیجتخم دییے ں0 

ریانو ںکی دیواروں مل آ نے دانے انفاقہزٹ مکوئی ین صا جع پیدا ے ہف 
مندنل ہو جاتے ہیں مین ہین زم جھ ور تے رتے ہیں ام مال یکاردداگی کے تہ ٹس 
شریافو ںکو لیک کے بڑے بڑ ےکگڑوں سےبجمردیے ہیں پمیک کے تچچھو نے چو نے 
یڑ ےبھی درم بنانے وا لے م رپ ےک رجا ئے ہیں۔ریائیں ارہ مقام سے نگ ہو 
جاٹی ہیں اورخون کے بھا کے سے دل پر زبردست دبا پدا ہون کلت ہے۔ رن بھی 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷۱۳۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰9۹٠6 ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


سے منددل 12 
وقت پایل کےاہتاعات پٹ جات ہیں ش ران بند ہو جال ے اور ارٹ ا فیک لئ ×٭ 
جااٌٗے۔ 

بک وخ کے مطابی دوا سا زکپفیا لت حنت رربی ی ںیک الک اددیات 
تار ہوگیں جورم الا )یس اور دل کی اری کا مارک ہو ھے-۔ ےہاں اک پار 

۱ ار ماسیضل ُپنیاں کرای گی ہیں۔ ودم ال وشن یں ےب پ9 ان‌ال سمل کا 

ہلا لہ ہوتا ےپ لک بارگا سے کے ی13 پکوادویا تک ضردر ت کیل ۔ ال 
اختمال کے ور ڑھڑے یچ کی ضرورت ے ہو سب “سے یہ در مکا سبب جم ہے۔ 

اں باب ش لآپ کےعم میں ؟ٴ ےگا سکہد لک بیاری اورسوزشل کے درمیات 
خصع رتق ے۔آ کو یھی موم ہوگا کہ ہوم لین سوز پ ہاب پانے می کیا الردار 
اداگمتا ے۔ ابی رت بینگا مم ش1 ے 1 اکلہ (3۰81۷6ہ۴-8) بر وشن ال کا سر کے 
کال ے۔ ہوم سس مین اور (٭3۰4۸۷ہ۰۰۸) وشن یک پارے یئ پ ا کو یں باب 
مھ کے ہیں اس باب می مسوڑھو ںکی بیاری اور د لکش ریا نو ںکی بیاریی کے 
ورمیا یقعضلق بھی سا تۓ؟ ےگا۔ و مل ما بھی می ںگ کہ ان سال نے کے ےی 
کیاکرنا جا ہے۔ 


سوزشل سے ہارٹ اغیک تک 
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-.... پاکسنز:جریاٹوں کے شی ہہوتے کا ای کعمویی سب خون کے بہا یش زہر لے 
ادے شال چانا ہے را زا لیے وا ہے ڑزہزنۓ اد سر کا 
جھواں' انسوی نکی اضائی مقار اور ؟عی ڈائڈ :0م وغیبرہ ہوتے ہیں خون 
کے سا تک روشک تے ہو مہ ماد ےش یانو نکیا دپوارو ںکو ڑگ یکروتۓ ہیں 
جب ڑہہرلے مادے یا دنگ رعوائل شر یانو ںکو ڑظ یکر و تے ہیں نو جم فور جوا ی 
اأنتی کاردداگ یکرتا ہے بکارردائی بالگل وڑی ہی ہوتی ےجھ یآ پکی جلد شی کر تے 
ہہوۓ ریزر ےلٹ جال سے یاکسی رح کٹ وغیرہ بر خرا ش1 جائی سے۔ متاضرہ مقام 
خصوس انداز یٹ مرخ ہو جاجا ہے اس شی حدت پیا ہوی سے او رسممو لی سا سور چاتا 
قب فجن ال ہی ںک سم جوالی سو زگ یکارروا یکر سے۔۔ بب ہے لے خون 
کےسفید ذ رات کولیجن “نٹ وفما کے کوائل اوردوسر ےکیمیاگی مادےاکھے ہو جاتے ہیں 
کہ باف تک مرم تکرل_ 
شریانوں میں خو نکی پچھنائیاں با فو نتصان دہ( 0۱ں کولیسٹرول جیزی ے 
1 کے متام نت ہیں۔ انام کار زم کے لیے مصحاب پیداکر دتے مہیں۔ (81) 
کولیسٹرول فری ر ار سے پداہوتنے وا نے نقصانا تکا ایک چلر چلا ویے یت ای 
دوران خون کے سفید زرا تمجتی موفوسائنٹس زم کے مقام پش ریا نک انددوٹی دیوارٹش 
کھدائ یکرتے ہو اندرحس جاتے ہیں۔ ش ریا نکی دیوار کے اند رم کر ہے یہ 
میکروفیجز شمں تد یل ہو جاتے ہیں۔ ہہ مدأکی لے بنیادی طورپ خورد نی اجسام اور 
خمارئی ز ہر لے موادکو نے کے لیے ٹم مس تار ہوتے ہیں۔ 
ٹیک بی عرطہ پر شریالوں کی سوزنش کال شردر ہھ جات ے۔ جب 
میکروفیجز خون کے بھا سے؟ نے وا لآ کسی ڈائزڈ 0٤.‏ دا کولیسطرو لکو گے ہیں تو 
نو مخلیوں ججد یل ہو جات ہیں یکیفیت ع یھکولیسٹرو لقکومتوج کر ی سے۔ اروگ رو کے 
بوار پٹھوں کے لی بھی جواب میں شیا نکی دیوار پر کو یجن اور ا این فا بر نکی تہہ 
پڑھاد ہے ہیں۔ اس کے نتیجہ مم ش ران پہ پلی کک تہ بن جالتی ہے شس می حردہفوم 
لیے خون کے سفید زرات' 0١‏ کولیسٹرول اور دنر ےکنا ئیاں شال ہوئی ہیں- 
بی پایک کے اہ عا تک ایگ یا دوسرے ننیادکی رت سے رٹ ال شک 
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بب گے ہیں ۔ نخس اوقات پیلک کے ایشا ععات اح بڑے ہو ئے ہی سک دوش ریا نکو 
ای حدتک ت گکردتت ہ سک دہ بڑکی حدکک بند ہو جائی ہے پچ رکوئی مل کا ثگرش 
کرتا ہواوہاں پپپچتا سے اورک شریان می ام ککر اسے پالئل بن دک دیتا ہے۔ چنانچہ 
پارٹ ا کیل لان ہو چاتا سے۔ دوسرکی صصورت مس فیس اوقات پایک کے بچھو نے تو نے 
اجشاعات پیھ ٹکر ارٹ اننں کا سب نے ہیں۔ جب ی انشاعات یت یں اور عَال 
اتک علڈ پہ میٹ رٹش اضافہ اد لک دہزکن ‏ کسی وجہ سے تی زی کے نی شس خو ن کا بہاے 
زوررار ہو چا ےلو ان کے نے سے طبر ریان میں چھ راج ے۔تھرے ہو تے می کے 
ساتحفورآبی خون کے کاٹس اورسونشی مادے چیک جات ہیں۔ ہہ ڈ ھی راتا بڑا ہو جانا ہے 
کشر مان بند ہو جائی ہے۔ اگ بیشریان تا تی ی]شنی دل کےاندد پائی جانے والی ہو ارٹ ایک 
بوجاتاے۔ ‏ ۱ 
ہوم ین میں1 سال 2 

88ء میس ایک1 ھ سا لی کے اور ایک دو ماہ کے شی رخوا رکی اصوات تے اون 
کے ایک پچھا لوج کھھ ےکی کی نوج مب و للکر ی۔۔ان دوفو ںکی اموات سروک سے 
گی نت ان کےضی ریکارڈ کا مجائ کر نے پر ای کک مکومعلوم ہو اک دونول پچوں پر 
ساتھھ جیناتی من تاجن کے مت ہومو س ین نے ا نکی خو نکی نالیوں میں سوزل پیا 
کر دب یتھی_ اس موروٹی منلہ کے متییہ می دونوں بچوں مم ںکوٹیسٹرول کے ارجا عات نے 
- انی بن دکر د یچھیں_ ای ککی نے تہ اخ کی اکہ ہوم س شی نکی خون مج زیادہ مقدار 
اورشریا نو ںکی ار کے ورمیان ١‏ ھتحلق نید 

کی بیں کک ڈاکٹرز نے می کی کے اس فصو رام نھراڑ ایا لین پچھر ماہ ری نکو 
ی27 پڑاکہ پائی ہومو مین پیول شریافو ں کی بیاری کا ین رک خیکٹر ہے۔ 
7وو4ء ے ایک مطالد سے مطالبقی ہوموسٹی نکی خی رمعمومی مقدارخو نکی نالیوں کے 
لیے وی بی خطرہ پیداکرتی سے جیما تمباکولوشی یا خون مم بچمنائیو ںکی اضالیٰ مقدار- 
اہرن نے اعطاا نکردیاکہاگ رپ کے خون یش ہوم وس ین زیادہ ہے 2آ پکوکی الے 
من کے پنس پارٹ ا کی ککا خطرہ ق نگمنا زیادہ ہے مج کا ہوموسسشین لیول ناریل سے 
7 ےا پ کا اولسٹرول ول تھی اکیوں ت ہو- 
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جو و سشین ايک ز ہر یلا امئنوائینڈ سے جوخو نکی :الیو ںکی دیواروںکٰشنتح لکر 
رتا ہے۔ چنا خیرسوزش اورد لکش ریالو ںکی پاری پلرا ہو جا ی سے۔ ج بآ پ کے خون 
بش بہت زیادہ ہوم وین ہوا ہے ن2 آ پک خو نکی ٹالیاں ٹیک طرح بی لکھیں 
متیں_ بےیفیت پا کے وقت اطع با رر 3 کے ز لوا نکی نا کا رعل 
رٹ ان کا سجب اورد ا غکوخو نکی نا کی تل ٹروک سک سبب بن جاتی سے۔ 

ہوم وین لبول اورد لک شریاو ںکی پاری سے ورمیان تل قکی یک وش 
سے بالات ہے۔کم ازکم یں مطالعات او شف یککام اس طاقذر باب یل کی تصد نکر کے 
ہیں الن یش ایک انم ت بین ریپور ٹبھی شائل سے جوفزیشن میلت سبڑی یس شائح ہوئی 
اور چھ 45000 مروف ز یجن کے ج ربا تکا چڑگی۔اس راورٹ کے مطابق کی ہوموسین 
ٹر ر نے وانے افراد اپ ۓےکولیسٹرول لیوئز سےضڑع نظ رپارٹ اکیک کے خطرہ سے تی نگنا 
ذیادہ ددچار ہوتے ہیں۔ ای رپارٹ کے مطابق د لکش ریانوں کے مر ضک چپشی نکوئی 

اس طر حع کی تفتی مہ رت کے پاوجودزیاد و مرلیقوں نے ہو مو ین ے 
پارے جیا یں سنا ہوگا۔ عا م1 دی کی ےنتج رک یکا ایک سب یہ ےکآ نکی 
بد یکپئی نے دوس خی یک مکرتنے وا یکوکی ددا مارکیٹٹخی نکی 0ػ*ہ*:0*۰<) کین ی نے 
ای یکوئی دو مائی ہوٹی تو ا ںکی یمر کہم نے مہ بات ز بان زدخائ دعام ہو چالیٰ- 

ادویات سا زچتوں نے ہو مو س شی یک مکرنے وال یکوئی رروااں سے میا رک کی 
کیتنل ہآ پکوا کی ضرورت ہیی ۔ لی وٹا من ز ہوم سی نکی نے ڑ چھوڑ کے لے جس مکی 
عدکرل ہیں ۔ سسفظرفار میتھھ اینڑ ول ش شٹں مرو ں کا ہوم وین ول 1 وٹاضز 

کپینٹس کےعلادوی اور چیز ےی سکیا جاتا۔ 


(۸ھ(_ ۲۴م کے لے خو نکا سادوسا یٹ ہے۔ 
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)١۱‏ کوحالل ہی میں د لکی بیاری کا درست تر بین چی نگ لی مک یا کیا ہے۔ 
جب1 پ کےشعمکاکوئی حصزشی ہوتا سن رد اص لکرنے کے لیے گنز پیا ہے۔ 
نی ظام اسں کے جواب میں خون ہے سفید ذرات اورسوزگی یوار (شٹمول مجء) 
زی عقام اتا ہے۔ 

دفاگی لے زی علا کو رن ےک یکیشش شکرتے ہیں اور حراتحلت ارول کا مقا لہ 
کھرتے ہیں ۔ مان ے وفا ی مَارردالی سن را / دک ے۔- اں -وزی کارردا لی ش 
ا یڑ یٹ فا7( ع لممید ید کر نے وا یآ گ )کی شحل میں نو ا:ائ یک ضرورت ہو 
ے۔ ہہ اروگرد کے لیو ںکواءک رح ہے۔ بجی وجہ ےک خو نکی نالیوں کے خلیو نکی 
ٗ09 پارگا ار والا 21 ڑا نا ے۔ 

)١8۱(‏ کی زیادہمقدارنشان دت یکر ی ےک ہنم شش ہیں سوزیل سے۔ ا 
جا ۓےکو استعا لکرتے ہو ہم می بہوکی د لکی بیاری کا سراغ لگا کت ہیں اور ے 
عادجیں 7۱ح بی مبترطور بر مہ یاکرتا ہے کولیٹرول یو لکمیں۔ دک اگلینڑ جْل 
آف میڈیم نے عالل بی می (8۶ہ) پہ ایک مطالعہ شا کیا سے جس میں لقر ما 
7 9 اہرمن نے پارٹ ایک اورسٹرو ککی چشئی نکوئ یرت ےکی 
کییشش میں یہ مطالعد مم تبکیا۔ اس ہے سے (رں) کولیسٹرول اور 8۶ء کے خون یش 
لیر رکو استما لگیا۔ انہوں نے دیگھا کہ (68۶) کی موجودگی بجی نگولی (1) 
کولیسٹرول کے مقابلہ یٹ زیادوشینی انداز یس کرں یں 

آب انا (5ہ) یو لم رکھنے کے لس ےکک اکر ھت ہیں؟ بت رط یہ ورزنل 
سے۔ عال ہی می مابت ہوا ےکہ متتد یىی جسمانی درز می ۱ ) لیو لی مک رق 
0.0 جوطول ورزشو ںکی . ورنل غ نی سکم زم اج مرح 
ضرورکرے ہں ا نکا(86م) ول 30فٰ رک م جات ے۔ 
1 تع یٹس بھی1 پْ کے و لی شریالوں 20 7 
میں ور ست ہیں جج د لکونتصان سے تفو نل رک ےک رآ ب (۴8۴) لیو کو اور پارٹ 
7 رت ہیں و لکوفوط رت وا ےنس میں ای-1 ری خین 
فو یک ایپ مار گی دثاصن ائی اور وثام نکی شال ہیں۔ این د لکی صح تکوزیادہ ے 
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زادہ پت بنانے کے لیے پکوااس باب میں عریدمعطوما تما سگیا۔ پانچ میں باب شس 
د یگئی مو ما تکوکھ یآ پ زیرکل لا کت ؤں- 
مج رف رسراہٹ سے د لک بہار یکا خخنطا 

آپ اک وقت گراتے خیں جب آپ کے دانت صاف اور چندار ہو تے 
یں صاف تحھرے واج تآٴ ‏ پکوایک خوکوا رسھرابہٹ بیکیں جاز و سان بھی عہی ار تے 
,2 پکوحت ند و لبھی عہیامرتے ہیں مطالحات یل د یکھا گیا ےک چو لوک 
مسوڑھوں کے عرش میں مجنا ہو تے ہیں انیں صحت منرسوڑ ھھ اور واحت ‏ رکۓ والوں 
کے مقاٹے یں پارٹ ایک کا زیادہ امکان ہوتا ہے۔ لو ایس ڈیپارٹمن ٹف ویثز 
افیجر زی ایک خی میں دریکھا گیا ےک بجلن مردوں میں داضوں کےگم دج مکی سوزش کے 
تین من داع گر ت ےکی شرکاےت ہوئی ےا عکود لکی ار "یکا خقطرم 0 ٹٛصر زیادہ ہوا 
ہے ایک اور وخ 7 مطالعہ باج ےکم وڑو ںکی پارگا ر کے و ن لن لی 
کار یک شر ڈٹھلنازیاددل٤ے۔۔‏ 

ملاس وت شرو ہوتا سے ج بآ پ کے دات ول پر پلیک بھناشرو ہو چاحا 
سے میکی ریا داضو لکابلیک بتاتے ہیں اس سے داضت کا انحطامطاشردر ہو چاجا ے_ 
اروگر دک پافؤں سوزش اورافکشن پیراہو ما ی ےناشن اع ریو اور بر یکوچاہ 
کرد تی سے جو داضقوں اورمسوڑھو ںکواپنی ۰ ہائم رت ہیں چنا خیرمسوڑ ھھ واج ںکو 
تچ وڑ در یے ہیں۔-۔ان کے الف نے ے دافعول اورمسوڑعوں کے درمیان عر یہ ایاج 
پا ہو عا ی سےکہ مکی ریا کی نشوما ۰× کے اور ریہ الیک پر ہو۔ وق تگمز رنۓے 2 
ہاگ داخوؤل کک پیرا ہو نے وا لے بے خلا ری گہرے ہو جاتے یں۔اورمسوڑعو ںکی 
ال اود ٹک کوتا ہک دیے ہیں ۔اخجا مکا رآ پ کے دات انا کہ سے مل جاتے ہیں- 
مصرف نے گت ہیں بلہگر جاتے ہیں_ 

ىہ عھورت عالآپ کے دل اور ریانو ںکی صح تک وین خطرہ ای کر ری 
ہے۔آ پ کے منہ میں موجود بیکٹی ریا بیارمسوڑھوں سے ہر کفکرخون کے بہا ٹیش شائل 
ہو" سے ہیں اورپ رسوزش کا عبب ین سیت ہیں ۔ ا کک مجہ ہے :ول ہےکسخون یش مکی ریا 
کیا مو جددگ یآ پ کے دای نظا مک تر کک ردق ہے۔ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۲۰۷۷۱۵۷٥۹۰ ۷ 


صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵00۰ء5‏ 


کے متردل 498 


رن کے خون کے سفید ذرا کو تا لکرکی سے جوشریالو ںی دبیاروں 
ٹش ابھار پیر اکر تے اور چیک کے اماعا تکی حوصل افزا ‏ یمر تے ہیں۔شمریاتوں ٹش 
لیک کا اضافہ انجیل خی رکیمدار اونگ بنا دیتا ے۔ ال سے خون کا با دل اور د مار کی 
طرفم ہ جا ے۔ برصورت عال پارٹ ائیل او رکرو کا خقطرہ پدا۷رد تی ے۔ 

موی وف کیک سے من نے دیکھا ےک سوڑھو ں کی سوزشل پا 
آر و وڑے میلیریا صرژموں کے مر یو ںکی خو نکی نالیوں غ اور نکی کارگا 
رن وا نے م ریو ںکی خو نک الیوں میں مو ود ہو نے ہیں۔ 

ا تام تر صورت عا لکوسا حے رھت ہو ۓ تر تک گناک ش کی ںک ہآ تریوں 
صوژوں کےمر لّول کا (۱۱۷۰ءدہ۵-٠)‏ پروشن ول بڑھا ہوا ہوتا ہے اور ایل رل یی 
یعاری کے خمطرے ے دوچا رکر دا ہے۔ لوورکی 1 فگرولیا نے ایک اہم ختن 
7ءء میں منمتری پ نے 2-02۳ کے مر اوردل کے ع ین کے ورما یان علق 
کی تححمد نی .ای پر انان سکئی او شی ککام ہو ئے۔ یو نیو ری آ ف مفیل وی ایک ختن 
یس ,م8م) لیول' سوڑھوں کے مرض اور د لک بیارئا ا جا ہو یی 
سے۔ اس یٹس یھی دریکھا گیاکہ جب مسوڑھوں کے مر ش کا علا نع کیا گیا ٭ ۶۱ء )لیول 
بھ یکم ہدگیا۔ 

ایژل1ف تزل( ڈو کی کے مطاب نآ دح سےزیادہ امم گی 0-7 
مسوڑھو ںکی ییاری ٹس مبتطا رت ہیں دراصسل بب تکی اددیا تآآب کے مسوڑھو ںکی حاللت 
بد ترکرد یت ہیں۔شل پائی یلڈ ہبیش رک علا ٹش استعال ہونے والی شا بآ درادەیا تآ پ 
کےاحاب دا نکی پدادار مکر دی ہیں۔ اس کے نت می پلی کک یگیل بڑھ جائی سے تیم 
من پلاکرز اوویات آ پ کے مسوڑھو ںکو پھیا| ری یں۔ چنان] تپ کے لے داضوں اور 
عو نک مناخ نے ےک رن مشک٘ل ہو جات گا ے۔کولیسٹرد لک مکرنے وی ین 
ادویات آپ کے مسوڑہوں کا رین علاع ۴٠۹٥‏ کا انج اب روک د تی ہیں۔ اگر 
آپبىادہیات نے ر ہے ہیں و اپنے ڈاکٹر سےالن کے حبادلا تک بات ضرو رھ _ 
موڑھوں کے مرخ کا حفظ 

یں ق ےآ پ ان مسوڑھو ںکو باریی سے تفوبا رکھ سک ہیں او اگر 4 


00۷۷۲۷۸۸۱۱۰۸٥٥٥ ۲۲٥٢ ۴۷۸۰۲٥۱۲ ہ٤‎ ۴٣۱۷۷۱٥۰۹٥ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٌ٥صذء٥صص٭×‎ 


کے تردل 199 


سے اس میس چنا ہیں و ا کا ار کک گت ہیں ۔ سب سے پیل من کی صغالی کے لیے 
مفطمانمبحت کے اصولو ںکوپن ل نظ رھ _ 

ۓے داخڑ لکوصاف اور دار بناۓے کر و - دومرح مین سے پچار 
0 بہت سے لوگ داش لکو بر شکر نے کے لے اس ےآ رعا وت 
مھ میں دےے-۔ بہت سے لوگ قرارے اکھیاں الیل نی کرت ۔کیا ںکمرنے ہے 
راغژل کے درمیان مو چووخوراک کے ذرات نکل جاتے یں۔ داخوںل کے ھا ین رماےۓ 
ے صغال یکنا بھی ضروری ہے۔ 6ہاں چچھیا ہواپلیک ا یکی ور اط ہے۔ ای تم لکو 
لاس سکچے ہیں ۔ دن ٹ دوھرجبہ بش اور یک ھرحتب فلاس ضرد رک میں کہ ججہاں بش کے 
دندان ےکیں کے دہاں ے میگ پلیگ ا7 جاۓ- 

داننزؤ ں کی رشن لکلینک بھی بات عدرگی سے ںی جو ے71 پ کے دامت 
اورسوڑ ھےحت مد میں لو مال سو دو مج .کان ہے۔ لیکن اک ر1 2 اور 
داخوں کے ھوں مل )٤9++3:۱(‏ کا مل دجتا سے فو پھر سال مل دو مہ ے زیادہ 
ژمھری سے رہر عکرنا ضروری ہی جحت مت رسوڑعول اور راخژؤل کی مو چود 1 پ کو 
سک رانے سےکیں رولت اوس رانا 2 ے۔ 
اش یآ کسیڈ نٹ گل 

وامڑ لکو با تا عدگی سے بر اور ظا کر نے کے علاوہ روزانہ ایک خو راک |١‏ خی 
آکسیڈٹف لوم آ پکی سم راہ ٹکوکفو اکر نے شل برددچا ہے۔آ پ نے ایے دگی کے 


لے بہت سے انی کسیڈنش سکا ذکر سنا ہے ا بآ پکواہیے مسوڑعو لگی حدد کے 
کہ پت ٣س‏ 


0...... کوایفزائم 18ن لی ہہ طاقتذ رای 1 کسیڈٹ مسوڑھو ںکی بیارکی کا ات کر ریا 
ہے۔ اس جو الے سےآ ‏ پکو پارٹ ث ایک کے خطرے سےبھی ثال دا ے۔ 


00۷۷۲۸۱۱۵۰۸۰٥۱۱ ۲۲۱٢٢ ۴٣۷۳۱۰۲3۹٣٣ ہ٥‎ ۴۴۰۱۷۰۷۱۲۸۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے منررل 200 

وےےےےےےےےےے_صعصصمیصسص-صیصمحیمحمسجےد 
مسوڑھو ں کی کارگیا سے تفو بل زے کے لے روزاتہ یہ 0گ یگرام 6000 یی 
گر اکا پک سا ےو روزانہ سن 


7 ۔اۓے علائے مخ تک" 
0 با ان ائی لی روا ناب یکول کی مکی وثمن لیس جن میں دوبان ای کے 4٥٥‏ 


رن وت 
0 کی کک لیں۔ مج نی جزوسوڑھو ںکی بافو ںکویحت مند بناتا سے۔ ا لک روزاتہ 


30 یگ رام مقدا رکا ری ے- 


اشن پات 


ا ۱ 
٭٭.... وٹائین پی 2ے ۔ 29 ٹیگرام 
کپ - وٹاکن پا 6٠-‏ -ِ 29 ٹیگرام 
ٹک ×۰ وا نا -12 - 500 مان روگ رام 
پہ کہ ٹول - 09 
0 7ے اے وف کے پاس چھ ماہ کے بعد ضرور چا . یش دو مرج دائو ںکو 
00 
0 اج مسوڑھو ںکی مت بڑجانے کے لے ا لی 1 کسیٹپنٹس لییں- ا نکی سغارل 
کرد مقدار لی درت ذگل ہیں: 


کٌ 7 دثاعن ای -400 اڈ“ پش 
1 و زتک >30 عیگرام روزانہ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


مت منددل 201 


گیارعواں باب 


۱ 


7 09 


علا کا اشتقا بکرم 


لی باریا بتکم اچاک ای ہوئی ہے۔ مہ عام لور پر دوصر ےی مرائل 
یم جھدگی کے نتہ یٹس پیدا ہوٹی ہے۔آ ‏ پکو دنر مسائل یا بیادیال د لک یار یکا 
ا ماف نے سے برسوں لچ اوقا تحٹروں کہ سے دریں ہوئی ہیں۔دلکی 
پاری سے بے ا ےش حر نے کے لے او رجموگی صحت بہت بنانے کے مان کاروں 
اسائل پا دیا شور ؤے- 

دکی ڈاکٹرز پارٹ کیو رکا عرکی پروگرام اگ ر چے سب کے لیے تقایل اطلاق یت 
جن ے‌ با بآ پکو پک الفراری صورت عالل کے مطائٹنی اےضروری رروہرل 0 
اھ اچانے یش رددرےک کک ں1 پ لْ للڈ پیٹ رک :ارل جنلائے زمائٹں 
اورموٹا اض مرن اور پھو ںکی یل کے ہف یکن عارضہ سے جات نے کے فطری رت 
دیس گے ۔ان مم سے ایک یا ایک سے زیادہ یناریا ںگمو بد لک ینار سے پیل یا اں 
کے ساتھموجود ہوئی ہیں۔آ پک ڈال رز ار ٹکیور ہکرام نال ر ےکا 72 پان 
ارب ںکڑیھ یت نی ںکرتے۔ : 

ان کے علادہ اگر چ ہکولیسٹرول رلک ارگ کا ب۶ا سب بکیں سے مین د لک 
بای اورکولیمسٹرول مات لٹمو میک دنت روما ہو ے مہیں۔اگ ر1 پکود لک ار یگ 
ے او رکویسٹرول کے اعدادوشا ری خی رححت مندانہ ہیں 9 ىہ باب آٗ پکواییا ان مب 
کرنے میں بردد ےگا جھکولیسٹرول کے اعداد وشاربھی بچتر بنا ےگا او رآ پکونتصان دہ 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱۱۶۹۱٢ ہ٢‎ ۴)۰۷۷۱۵۷)۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵00۰ء5‏ 


کے مردل 202 


چت ‏ ےہ تےے۔ے ہمہ ہہ ےسےصگےت* 
ادویات یہ اکا رکرنے پبربھی مجیورکیں ہونا پڈڑےگا۔ اگ رآ پا 2 یں او رآ پک 
وزژن لے شدہمعیار ےکم ےق اس جاب می ںآ پکو چٹھے بنان ےکا پر وگرام ےکا جوھی 
طور 7 زمورو او رع ہے۔ 
یب بر میٹ ری کی 

اکر پک پئکینشن یجن پائی بلڈ پہ شر نآ پ کا مآ پکو یھ تا رہ ے۔ 
0 لڑ پر لیٹر ہزات خدکولی ارک نیش بلہ ایک ٹھی بربھی ہے۔ ہہ ایک اختاہ س ےکک 

آپ نے اعای اور اتی القدامات نہ سیے 2 آ پکو د لک بیارکی کا پرے ا ج 

اھ سا مناککرنا پڑ ےگا۔ 

ای بل پ ٹرآ پک خو نک :الیوں می بوتا ہ ےلکن بآ پک 7 گھو ںکی 
اک بافوںگمردوں اورد ما کوشد ید نتصان پا کا ے۔ ہے عام علور ےآ پ کو پارٹ 
افش سٹروں' بتائی کے نات اورگردو ںکی خر ال کی طرف نے جات ےکی حقیقت 04 
ےکم ال بلڑ بر یٹر رھ وا لے لوگو ںکودوصرےلوگو لک ذبدت پارٹ ای کگکا خر ٹن 
گنا اورسٹرو گکا خطرو ما تگتا زیادہتاٴٛے۔- 

پائی بلڈ پر لیٹ رآ کی دنائٹش ایک عام خکایت ہے۔ ہرد ام ریگیوں شس سے 
ایک پائی یل پر ییٹرش جا ہے۔ اور بڑعتی ہوٹی عمر کے سا تھ ھپ کے لے بھی اس کے 
خطرہٹش اضافہ ہور ہا ہے۔آ و ھھ سے زیاد سج ام ہبی پائی یل پرلیٹر کے مریٹش ہیں۔ 
ابی ام۰ مگوں لا سر یٹ لڑی نے والول' زیادەوزن رک والوں اورا یےافرارہن 1 
نان ٹی پک یلڈ ‏ نیٹر ہے انیل ا لکا زیادہخطرہ ہے خوش تی سےآ پ اہ پاکی بل 
پر یرش اہن عطرز حیات اورکھانے ےکی عادات میں صمولی ررو بد لیر ک ےگی ا سلت 
یں۔ ٰ 

درب ذیل اوہ او رخ ار اما ت آ پک ال یل پر شر سے تفوط رکھ سج یں 
اوراگ رآ پ پیل سے اس کے م رشن ہیں 2 ای الد اما تک بدوات اس سےمجات پا ست 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷٣۱٢۱٠۶٢۹٠٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص‎ 7 


کے مردل 203 


انراز ہوٹی حا تک الیو ںکویٹرکر مل پہ میٹ ٹس اضافہکر کی ادرآپ کے 
کا کام بڑھاد بی ہے۔اگ رآ پ پائی بل پہ لیر کے ریئش ہیں او رت باکونوش یبھی 
کرت ہیں نو ا با تکا ای گنا زیادہ امکان ےکآ پکو پارٹ ا کیک ہو اور 
سول گنا زیادوخطرہ ‏ ےک رو کک نشانہ مین جا یں - 

0 کت وز نگ کر :1گ ر1 پک وزن معیار اءرادوچُار ےزیادہ ہے ا سےگمکرمیی۔ 
جن لوگو ںکا وزن زیادہ :تا سے ان شش 0 یل پر لیر پیدا ہہون کا رحتمان ەتا 
ہے۔ اشن رکے والے1دھے ے زیادہ لوک موی ا ز انا لوزن بہوتے 
ہیں۔ وز نگ مکرے اور ائپرینشن ےخلق 3 مطالعا تکا گڑنے تاج ےک 
اوسطاً 20 باون وز نگمکرن 7 یلٹ بر میٹ شی کی لاح ہیں 

*...... اگلرگی دو رکرۓ وا یٗ لہ زکام سے محجات درۓ والکی اور گول دانے وا ی 
ادویات کا ازخود اتقاب اور اتال نکر ی کیوکگہ ہہ بل پرلیٹریل اضافکرلی 
ؤیں۔ 

۵.... کال او لین والےشردبات سے پ ہی زکرمیں۔ ان سے مل لیٹ ٹیس اضف ہوتا 
ہے کے و تصرف ایک یاد دک پ کان بتاک یں۔ جا می مین ہوتی 
تی اک ن کا زیادہ استعا لگ نتصان رہ ہوا ہے 

0 کے شراب لوڑگی (لصحل ) کپ استعائلی حدودکر د ہل ۔ اکترال کے سا شراب لی دل 
کے انار وال کے فور ی ےلاو 
شیل اضا تا اورر لکا او ے بڑھتا رو زانرصرف 30 یڑ کل من سبر یی 
ہے۔ ایک اون د می ة اوس وائن یا 2او یتر یا متقرل ربتاے_ 

8ے 0ط کون رہ کیکھییں خو کو کون رھ ےکی کھایک سیکھنا موزوں سے۔ ڈاکی دہاوٗ 
ےکارل سالک اضان مقرار پل ہوئی ہے۔زیادہد ینگ ال پارمو نکا ازالحخ 
بحت پر مکی اثات ڈالا ہے جن مم پائی عل پربیٹ ری شائل ے۔ اسقفراق 
عبادت اورخورکورینُل رکھنا دا1 سے کالما او رجحت نتر بتاجا ے۔ 


7٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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زکرمو و ے۔ 


اغچای اغاروں ۔لوجردں 

بم یق شکو امش ای کے ہیں ۔ اس لیےکہ مہ الا یا اختاہ کے لیر 
مور ہوا سے۔ 20 فیصد ام کی پاگی بلڈ پیش ر کے مرئی یں ئن پیش ا سکاعمئیں۔ 
ارک تمال یکو ا سکاتھوڑا بہت ا'رازہ ہوتا ے۔ بہت زیادہ پل للڑ پر یٹر یا نیف شض 
ادقا تس درد (پانف وی للع ے وقت) بداکتا ے۔ دنر علامتول یں کاوٹ صر چگرانا" 
جیریض' انس میں جیزی (سانس پچولنایا اپین شش یکیفیت ) لین گی رادرقوت اعت 
مل شامل ہیں _ اس با تکوتی بنا نا ہآ پ کال میٹ رکنٹردل یں رہ ای رح 
کن ےک آپ باقاعلکی سے انا بلڈ پیٹ چی ککرتے رہیں۔ یلڈ پیر چی کر نے کے 
سارہ ورخودکارآلات پازار ٹس دقیاب ہیں ج نکی حدد ےآ پ ازخودہ چیک ا پان بنا 
کت ہیں_۔ 


سے اد وژ نک لرل ے 
مرخ مریچ کا استحالی سب ذالق گی 


0...... اجھودکھا عیں: اجتھودکھانا (اور اجمو وکا تل اور اسما ل 1)۸ پ کے خون 1 
الیوں کے پچھو ںکو ملا اکر بل یلیٹ رک مکرتا ہے۔ابحود کے چار ڈنل روزانہ 
گھاناااں میں مو جورمخص لکہمالی مادے (658031:0ا3-81) (غییں )کی 
اتی مقدارفراہ مکر ریا سے جو1 پک بل پیٹ نال رکتے میں حددگا رحابت ہوسکما 


ے۔ 
00۷۷۲۱۱٢٢٣٣٢٣ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥٥١۹۰ ۷‏ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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خو نک نالیا ںکشاد مرن والا ےٹرر لی ماد ہ20 سے 30درج کک س الیک پر یٹر 
اور 10 ے 20 درج تک ای ات ریش کرک ے ۔پارہ ہف کی ایک جن 
نڑی میس د یک ھا گیا ہ ےکی نکا سفوف بل یی مایا طور ‏ ہی لا ےد 
اس یبن می ربھی دیکھا گیا فو فکی صورت می ںامس نا استعا لکلیسٹرول اور 
ٹاک یکیسراء یز یم بھی فھ یکرتاے۔ 
۹.... اگ رآ پ کا بلڈ پیٹ رزیادہ رجا ہے و اپبنے ہکھانے می ںہن ضرورشائ لک بیی۔ 
آ پ ا سےچچی کر ا ںکا ایک جوا ھا سے ہیں ( ای رٹھی می ویں چددہ جھ ے 
یا آیاں ہوٹی قی ہیں )۔ اگ ر1 پکیا مس نکی سکھا کت بازار سے اس کاسپلنٹف 
(عقیاب ہوتا ے۔ اس ےکچسول کا اتا بگک رس جن ٹل 3600 انح روگرام این یکین 
ہوئی سے۔ یہ ماد ٥ن‏ کا ال جوا ہےے۔ 
0....و لکیصحت کے لے مو ٹاش مالیول متاسب ت مین ریس : 


ار پ کے ون و پاش مکی مقدارم ےو ۱ آ پکود لکا عرض ہوسا ہے۔ 
نات مکی منا سب مقدار لے کے لے ای چاو ںکااستعا لکر سی جوا ٹک سے بالامال 
و نے ہیں اور گل نس ورزل ےل ھا ٹیں۔ پھنٹا ب آور ادویا کا زیادہ 
اما لی نا گی مک یو لک مکررچ ے۔ےاوویات ال بلنڑ پر یٹ مرنے 7 لیے دی 
ای ہیں۔(۸"۴) اور پا باکر زی اٹم سےترو مکرکی ہیں جد ید دو رکفو ڑ رانک 
یآ پ کے پہ ایم لیطٹھ مم کی لاکی ے۔ 

بای مک یک یک یصو علامات سے ھا (5م۲3۲٣)‏ او رکتردرکی ے۔ ال 
کے ساتھ پیاس مل شمدت اور ہار بار بپشا بآ نا ے۔ اگ رو می عرص کک ای انی لی 
جانٹیں جن میس پرٹا میم نہ ہو یلڈ پ میٹرزیادہ رن ےکتا ہے۔ ہنایم کے حول کا ببترىین 
زر لچ غزا 2 یں اتروٹ' پت پادام اور ہت سےہمازہ بپچلوں مان پل عالیٰ سے۔ 


درمز لکنتوارہ ال تن میں پکی عددک رس ے۔ 


00۷۷۲۱۱٢٢١٣٣٢٢ 1٤:۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱٢۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۱۷۰)۸۹۰ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


0... کک نشی 1.270 و 


تج جم می یپوی مکی مقدارتجی ٹیش فنکوجم ری 
خیں ۲23 ےآ پ بر دووں محد کی ابزاء غزادٗل یا یٹس سے لے یت ہیں ان اجڑاء 
ے الا الغزلّں مس ڈمر یکی مصنوعات' بچھوئی کی اوراشروٹ وغیروشائل یں۔ 

یم رکے والی یڑا تن : 

0...... رورھ روزا: ای کلپ 
حم ول" _ روزا: ای کلپ 
0...... ما ان لی داژن 
0...... گر ان 


نیشم رس والی ھذامیں: 


0 90 9 پادام دا1 ٢پ‏ 


00۷۷۲۱۱۵٢٣٥٢ ۲۲٠٥٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۲۹۱٣ ہ٠٥‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥٥٢ ۷ 


007٥ء‏ ذ,ص٥٥‏ ا ١١ص53‏ 


کہ لی لآ پر لیشرر کے وانے بہت سے لوگوں مل ٥0۹0ء‏ کا لیول معا ای 
ے یس تکم ہمت ہے۔ پھر س یھی د نے ممں آ یا کہ منہ کے ذرسمے 00" 
میایمنٹ لے سے ان کے خون می ا سکی معالیائی سس عحال ہو جائی ے۔اہم 
تین بات بیہ ہ ےک ہمارے سیف ری سآ نے وانلے زیادہت پاگی بل بر پیش ر کے مرلش 
جواددیات نے رہے ہو تے ہیں ال ںکوایٹزائم کے استمال کے بعد اوویات _ے 
چھنکارہ پا لیے ہیں۔ 

0 مج روزاتے 0ٹ یگرام ٥٥ہ‏ یں اوراۓ ڈاکٹر بات آپ کے خون 
ش ١٠ہ‏ کا ول چیک رے۔ ۱ 

0 7 ا یف :گر پکویعھموں ہ ھک ہآ پ اپنی خذذاوں کے ذر بے 
ضروری متققدار می ںکایم اور 2 اکہیں حاص لکرر ےو ان کے ینس آ پ کے 
لیے منا سب ر میں ے۔ ۱ 

0 مہم ا ای ا 

0 پت وٹام نکی استحا لک یں: ایک ول سال مطالعہ یٹ د نے مم لآ یا ےک جن لوکوں 
ٹش وثاص نک یک کی ہوکی ہے ال نکا بل پمیر پاگی د ہنا سے اوراننیں سٹرو کک خطرہ 
رتا ہے ایک اور مطالعہ مل دیکھا گیا کہ روزان 0 ٹیگرام وثام ن سی لھا ای 
یل پر ىیش رکا نر ]1 وحاکردتا ںہ ۱ 


کی بوٹیوں سے بل س ییٹر برقابو مانمیں 
اکر پک بل پیٹ رخذائؤوں یاببینٹس سے نا رم ل فیس دہتا تذ درخ ذہلی بڑی 
۱ لوٹوں مل سے ایک ے زیادہ استعا لک یں ۔مکن خیالی رہ ےکہ جڑئ بوٹیاں ای 


00۷۷۲۱۱٢۰١٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۶۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴)۲۰۷۷۱۵۷۰)۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 
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سسمیوسشسۃچ>س‫۹ہٗہہےےممرمیممرامیوجےکجھمیںےہًسسسے 
خاحیت رکھے والی خذاؤو ں کی جچکہ استعالی :کر میں خانوں کا استعال اپکا لہ بمفرار 


ا 

0 شی و اون (وںاود3ا۲3٢۵۸۰8)‏ استعا لکریں۔ جن اور ہتروحان کے مال 
موا مررإں سےکمور یاگون 2) ار کا علا نع کرنے کے 7 استمال 
کی ےا رے ہیں۔ان می متوددمعد ی اۃزاءا)نؤالسڑزا ورگیووا یز ہوے 


چب ہیں۔ ۱ 

0 کر گل تاصد اکر ج ا(0 030:0311ا) :گگروتا ثررل پا بآ ور اور ادوی ت 
کا پبترمن قبادل ے۔ مو مگر ماىٹ سآ پ کے لان میں از خود ا گآ نے والی ہے 
بوٹی شعم سے پان خار رن ےکی صلاحت تی ےلان ٹڑی پائیڈ رش ن کا خطرہ 
۰ھیں پدارنے دی ۔گرونرا می ں بھی وٹامنز اور معد می اجتزاء ہو تے ہیں مجن 
یں وثامن ا ےکی اورڈ کی کے علادہ پاتا مم اریم شامل یں۔- 

و...... رن ٹیس دویا جن مجح 0ع یگرا مگ کر ند الیل - 

0 ۰ کل یگرہ (۱3۷۷ء5 ,631): جن لی ام ما کی او رکی یل فدرکی پشا بآ ور ۱ 
0ر ہے۔اگھینرون کے علاقہ کے لوگ ا سے خوب اسقعا لکر تے ہیں اس 
کم نما کان لک وجہ سے محروف ہے۔ ‏ آکھلیٹس اسے مقابلہ شش شرکت 
سے لے مم سے اضائی انی نخار عک نے کے لے استعا لکرتے ہیں۔ ا کک 


جا مل ے۔ 
(...... روڑاۓ رورفے 00 گیگرام یگ اس وق کک استعا لکر ں جب ک کف بے 
اضا ی ا ٰ غَارت ‏ جاۓ- 


0 کگڈ ے اہ ) (۲۱۵۷۸۱9۰۸) کا استمال: ورپ یش سے ویج طور 4 
استعا لکیاچاجا ہے مہ یڈ ریش حم ری ادرد لکی (خا گی )جم ریانوں میں خو نکی 
گن پت بتالی ہے شمریانو ںی ارول ر إاروں ہکویسٹرو لکو ییے بک 


00۷۷۲۱۱۵٢۰٥٢ ۲۲٣٢٢٢ ۴١۱۷۸۸۲3٠٣۲ ہ٤‎ ۴)۲م١۱۷۷۱٥٥۸۷٥٤۵‎ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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بای سے۔ول کے کو مضبو ماک ر_ی ے۔ ینار لی فی بنا بلک ے۔خو نکی نالیوں 
رھ اورخون کا بباا آ سان بتائی ہے عالی ہی م وں لتو ںکی ای تق 
ٹیس ما رن نےتقحدگ کی 90 ,م0۸( 
کر ے۔ اصطراب کے مریفو ںییم اکوئی سو د نکی بھجائے عرںل 


دیاما برمٹتاے۔ 


یں دودف کھا نے عغہاصس۔ 


۱ میمشن یاان: 
اکر پکا یڈ پیش رزیادور جتا ہے و درخ ذ یل جڑ کی بوٹیاں استحا لکر میں: 
ج٭...... روزاشہ 00 گرا گج سرن روف ان 
کہ دحل راد کس 


۸ 


ال رر .َ 721 1 ۳ گل 

1- (۶۳۸۴) گی ورزنشی فک ں۔رجنمائی کے لے سافواں باب دگھیِں_ 
ص٢‏ فضروری ہوق وزن (بجر لی )ھکر یں۔ 

3- ڈاکٹر کےلسےہ کے بی لئے وا ی ادویاات ےک کین 

4 کیفین وو الصح لا رستعا لک مکریں۔ 

5 رکون ر بنا سیگھیں_ 

6 روز از ایھو دک ھا لب 

7 روزائ لص نکی ایک تم یکھاشیں- 

صف ہر مرج کااستما لکریں۔ 

ا : نشی اورلیم رک دای میں روز ہیں ۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


' 
ئ۷ 
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0۔ 00 گرام 8٥۹0‏ روزانہفل۔ 
1۔ 00 گرام ونام نی روزاقہ ددم رج ہل - 


کویسٹرول زوش زورست دن 
۷7۱م کولیسٹرول غبیٹ (ہانچواں باب ) یادک یا نیٹ پادٹ ا یک یا 
سٹرو کک شی نگوکی کے سس میں ما مکولیسٹرول نھیٹوں سے زیادہ مث او رك ہوا 
سے ان ہج و سے وص رک کویسٹرول کے ماع لک نان دی :جا ے۔اہے 
یں ہو بک وصرف ا١ا‏ مس اضانے یا موہ یکولیسٹردل کے بادرے 
یش تا تے ون تن کے ساتھ ور ضرروری معلومات بی آ ‏ پکو مب رئیا کے باادے 
رہنمائ یکر یں۔ 
٠‏ روس سمھنےظاد 
ت7 امریوں ن ح سی جنون میں تا میں لو پھ مکولیسٹرول کے دیار خدوخال پرفوجددیں۔ 
زیادو اہم سے بات ےک انا ۸01 الیدل بڑھ ایی ۔ |۸۵ مغفیرت ‏ نکولیسٹرول ے اوردل 
5 پارگا 1. : ے۔ ٣۵٣۴‏ بڑھا ےکا موڑ زین طریقہ ورزنل ہے اود یکام 
و نے کےساتھ ورزشش کا وگرام ہوتا ے۔ 
ا و م0 
کارگا سے بواقی ہی اور اس کے لیےکپ کے دل اور چھییرو ںکی استعداد پڑھای اور 
زا :٤ئ‏ یمفو کرت ہں_ ا من می ںخخصوش ۴ان7۳۸) بروگرام روزادجھض پندرہ منٹ لیا 
بات کےکولیسٹرول ے اعراد و ار درصت رک کے لیے نا میں لاف اور 
1 شی ال مددتا سے سافو یں باب یس اس جوانے سے تفصبلات او رگا یڑ 
لاح مو ود ے۔البت ز نظ رباب ش لآ پوفطری علاب (لد رلٰ اددیات) سے ردشنال 
کرایا چا ے گا جو بتفو ںکی ورزش کے ساتھ استعا لکھر نے سےآ پ ات ےکولیسٹ رو ل کا 
تاسب مب بنا کت ہیں۔ 


کولیسٹرول مت بزانے کے لے نف ا کا ا تاب 


00۷۷۲۱۱٣۰٢٥٥٢ 1٥٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


جا 
ٰ ےھ ہد ےی 


211 


ہیں لو ] پ کا روما دن دالے پا ریمون پیر اکرتا سے جو بے بناتے وب وپ آت 
کار ہو پا میڈ ریش سکھاتے ہیں تو 1 پکا حم انسولشان پیداکرتا سے جک یں مض مکر کے اور 
ھ2 بنائے۔ کنا یکھانا ان روأوں ے لف کم کت پا رس٢‏ ۷ۃ پدارت کا سیب تم ے۔ 
ادر ےک علو بل ۶ص کم نکی واکی نم انلیںصحت کے لے منقصان دہ مابہت 
ہولی ہیں۔ ج بآ پک پچکنائی والی خذاعی ںکھاتے ہیں 9 نصرف زیادہکار ہو یڈرشٹش 
3 و یں بللزیادہضروری غزالی و بروئن ےہھردم رج ہیں۔ چناج اگ رآ ب 
چکناگی والی نحفز اتی سکھانۓے کےمعھودہ پش لک تے ہیں تو اہۓے ھکل لکر لیے ہیں ان 
پھوں میں د لکا ٹم بھی شال ہوتا ہے دل ہہ اپتیمخصو کا رکردکی کا بو ھا سے پاب کر 
دا ے۔اس لیے ضروری ےک وافرمقدار ٹل برون او رھیک 2 کیا چنا ئا ںکھاتمیں 
کار ہو پا میڈ رش سک مقدار مک دریں۔اس سےآ پ کے مکی جھ کم ہو جات ےگ اور 
کارب مائیڑ رش سک طط ب بج یکم و جا ۓےگیا۔آ پ ک ےکولیسٹرول لیول رت عتراد ہو 
این گے 


ہے۔ سام زتون ( کے پل ) میں ضروری امائنو الیسڑ زکا تاسب بہت زیادہ اور وٹا می 
اے اگ اور ک ےکی مقداروافر ہوٹی ہے ز ون یں موجودوٹا صن اکی الس ؟ کسوڈیٹوسٹرلیں 
(عسیدی دبا2) تفوظا رھت ہے جو لودگی' دھوپ او رسگر یٹ کا دعوال پداکرتا ے۔ 
ام رہ کے اع ھچ رڈ یپایٹمنٹ نے ینزو نکو وٹاعنع کے کا دوصرا مپچت رین ڈر یی تار دیا 
ہے۔ نیو ٹا معن آیں ہو ںک نکیل خون کےگاڑ سے بین او رکیفسرےجحفظ کے لیے درکار 
شقن 

زون اور زتون کے یل دوفنوں میں خلک بچکنائیاں ہو ہیں اور بے مفیر 


0۱۷۷۲۱۱٣۰٢٥٢ 1۲٠١٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ٥۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 
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20 0 ہے چرچ 0ت ستصد۸ضصضجچ جح 7 
جلنایاں ١ں‏ کولیسنٹرو لی کی مقدا رم اور 10ا کولیسٹرو لی کی مقدار شش اضاف کر 
ہیں ۔ششریانو ںکی دیواروںل بی پلیک کے چا ما تک نکی لکویھی روک ہیں۔ 


زتو نکھانے سے آٴب ببت جلد یر ہو جات یں چنا نآ پکو بہت زیادہ 
متقدار یم سکھان اکھان ےکی ضرور کی رہتی۔ ز ون کا بت بڑا دا ہگ ینض سا تکیلود بے 


بقتل 17ف دی اع لن میڈ یکل ایی اشن کے جولاگی 3٥٥2ء‏ کے شارہ میں 
تین خذاؤں کےکولیسٹرو لک مکرنے وانے اجزا کا مواز نی کیا گیا۔ ای کگردپ نے 
کنٹرول ڈامیں“' استمال کی نس می 7 پچمنائیاں بہ تک میں دوسرےگمروپ نے 
ٹن اوویات استعا لکگییں۔ تقسر ےگمروپ نے اڑی خائشیں ستعا لکیں جن شی 
ا جاتی سی ول زکی مقدارزیادشی خائی ر اور بادا مکھا ے۔ بی گر وپ می ںکولیسٹرو لک 
مقار وص دم ہوگی جہ (٭1۷٥٥*۰۸١)‏ برون لئز دیں فص کم ہوے دوس راگروپ 
22 میں ازات کائی تصنت الن کا اواسٹرول یول مد نصد یچ آی اور 
276ھ س2 ہوئی۔تسراگمروپ جس نے عیاجالی سی رولت والی 
ای کھائی ین اق ک ولیسٹرول لول ود فِصر اور (ء۷ا:ءء5-٠١)‏ پرون ٭و 
و فص ری ہولی۔ 

سفن ارویات اور بودروںلں کے سی رون ےے وو مم ے او رج سم سن کرو وں یو اکپ 
جیسی کارکردگی دکھوائی کن اس می ایک فرقی ے۔ادویات کے ذ پی فی اثرات وتے 
ہیں جُل غزاوّں (ماجلی سی ول ) کاکوئی ز بی ضف ی اشنییں ہوتا۔ اددیات کے گی ارات 
میس خر یں زہریاا ین کنروری اورتھکاوٹ طاری رہتا اور پچھوں کیل ہو جانا 0 
ٹیس رکاوٹ اورگردو ںکی خرالی شاٴل ہیں۔ 

1 پ ماما ی مطیرولر کے تصول کے لے انفروٹ پت" بادام اورسینر یا ںکھا سک 

00۷۷۲۱۱٢٢٥٣٤٢٣ )٣٠٥٢٢ ۴١۱۷۱۱۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


7 صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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سے سط سس سیر وو وو ویڈئویھاشمت 
یں ای یروش رھ وا نے پودوں ای چلنایاں ہوئی 20 چررل کہے لے مفید 
یں ای کے لیے پ بادا شنن اڈ ےی کے ت٠‏ جازہ یگل یی زیتونک تُلٗ 
زجو نک مل اورارو ٹکھا سک ےت 

ای ریڈ: 


نل ری لکولیسٹرو لکی مقدا رگ مر نے ٹل بہت رررتا ے۔ ا یکا روزانہ 
مطلو مقدار چت گرام ے۔ اگ رآ ظ مزال کا س7 7ر 
الم رک وا لے یٹس اسقو لکریں. غائی ریہ کےحصول کے لہپ پخو ل6 
چھلتا سال اناج وغیر: استعا لکر کت ہیں_ 


... کی ربیشہ کے لے اسچخو لکاپچھاکا بغت یس مار 
مرحبہاستحا لکریں- 
0 


بس نکولیستٹرو لکی مقد ار مکرنے کے علا و خون ش اش ےک ران روک 
اورخو نکی نالیو ںکوکشادءکرح سے۔ 


ن.... اومیگا۔3 چنا ئاں رکنے والی اتی سکھاتعیں: ادمیگا-3 پچکنائیا ںآ پ کے دل اور 
ریالوں کے نظا مک وححفظ دی می اچ مکردار اداکرٹی ہیں۔ دل کے لو ںکی 
جھلیاں ئُلی ےل سے نے والی او ریا -3 پچلنال یکوذ خی رمک لیقی ہیں ۔ ا2ہ 
کی بدوات د لکی دھزرکن میں بے عدگی شم ہو جال ی ہے جود لک ا اجک موت 
(560) کا بب مین 7 ے۔ (56) ام ریہ ش د لی کی یاروں کے سپ 
ہو نے دا ی شر امو ات شمل ےآ ڑگ یکا سب شی ے۔ 

"...لی کات لیآپ کے خون میں سے ٹرائیگلیسرائیڑ زکوکم ارتا ہے ود لک شریاوں 
کا ار لکجتم دتے یی _ جوم گی ا ا عدگی ےبمل ی کا تیل استعا کر تے ہیں 


0۱۷۷۲۱۱٢٢٥٥٢ ۲۲٥٢٢٢ ۴۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٥١٢ ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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سر کشںل جں_۔ے وچ رر چو وو و ہت 
ان کا ا یق درا یڑز ول بب تکم جات 0) ار کا تطرم 5 مر 
کک ہو جاجا ے۔اومیگا-3 پینائوں سےحصول سے لے لی کا تلع نا شپالی " 
اژوٹ زع وا ھا نپ 


کولیسٹرول لیو لگ مکر نے کے لے نخفراکی اجقزاءاستحا لک کی 


0*...... ما مین :)۱۷۱3١١٢(‏ 

وثاکن پچدرہ ے زیادہ ناوک تعا لات می قعال حصہ لق سے ۔ یس می 
سے اہم تین کاربو ائیڈرشٹس سے و انائی فراہ مکرنا ہے۔ نایاین ٣۳‏ کونیسٹردل اور 
ٹرائیگیسراعیڑ زکی مقار مکرپی اور ۲٣٣۷۴‏ (مغید )کولیسٹرول یں اضافہکرکی ہے۔ ىیخون 
کی نالیو ںکو وکشادمکر کے دورالن و عکومتر ینا ی بہت 


0 کے وٹا تس ای: 
ان1 کسیڈاٹ فری ر ار ےنقتصان سے بای ے-علادہ از یں دل اور 


00۷۷۲۱۱٣۰٢٥٢ ۲٣٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٠ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 
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بت بموار پٹھو لک مت منعد ر کے یں مب مکی حددک کی سے۔ مددثا مع (-0]) کولیسٹرو لکی 
یک ینوس شع لک کسی ڈائ تک اورشریانوں یں پلیک ج ے رو سے۔ 


400 انڈٰشتل 1 'وہتائ۔ 


0٥‏ .- کارکی خین: 


ہے مادہ ہکارے علیوں مس توا :لی پیر اکرے اور ھی جلانے کے لے ضروری 
ہے۔مہ ہمارےلیوں میں اننوکونریا می یٹ ی اییڑ ز لاح ے جہاں سناناکی نامز ے 
ہیں ہمارے ول کے پچھےکو بہت زیادہ تو اناگ یک ضردرت ہوکی ہے می وجہ ےکہ اس 
می سکارلی می نک کی پیرا ہن ےکا شد بخطرہ ربتاے- 

کار لی نت کے فواند میں شر یانو ںکا پللی کک مکرن' ا8ا کولیسٹرو لک مکرنا اور 
١1۱8۱ٹں‏ اضا ف/نا نو 

آ پکوکاری ین سخ گوشت اور ڈم ری کی مصنوات ا ہد اوج 
روز مہ اوٗںل ےا سکی مو مقار حاص لک رج مکل ہوجا سے ان لے ضردری ےن 
7 پٹیمنٹس می ای لکارٹی نین کا تق بک میں۔ ڈی ای لککارٹی ین مصنوی حلیف ہو 
ہے۔اسے نف بدا جاے یی فارم کیل نحاوں سے نے وا نے ام کا ری من کےکام ْ 
ٹس واعل تک ری ہے۔ 
60010(......_0): 


بی ّاناگی بش خذاگی جزو مث اورکفوطاطر گے سے بلڈہہ لی راو رکولیسٹرو لکوکم 
کر سے۔دل سے لے مفیدخخائی اتزاءٹش سے (60۵10) ہب ےزیادہامم ے۔ 


0۱۷۷۲۱۱٢٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥٥٢٥٢ ۷ 


عصص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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...نز ب کولیسٹرد لک 1 کمیڈیشن روکتی اور مکرئی سے ىہ خذائی جزوخو نکو چا کرتا 
ے۔ دی تل آ ف نیوٹر ھی نکی ایک رورٹ کے مطابی ادر ککولیسٹرو لیکو مکرتا ے۔ 


اویل کے ذاےے کے چوہو ںکو اور کا ہت درا گیا۔ یں جفنوں ان ے 
کولیسٹرول میں نمایاں کی ہوئی۔ 


ہندی طریقہ علاح مم سکوگوپڑ 5 گیل پ رکا ست صروں ے استمال ہوتا 
۱ 0 ے۔ بولیسرو لک مکرتا ے۔ 7ء ٹل بھارت ٹیس سرکاری طور پر پا ےم وٹاے 
اور چنا ُوں یی لا کے ے2 ٹر علا رج تصلی مک ریا گیا- 


" روزانہ 1۹-2عا ےکا دار گت یکھانا 1 پک بلڑ شوگ ڑائی گدرایڑ ز (ا8]٢)‏ 
کولیسٹرول وو رجوگ یکولیستٹرو لک وک مکرتا ے۔ دار یی می ایی کنل ہوا سے جوخلیو ںکو 
اضسوأی نکی کارکرد5گ ٹن ردرتا ے۔ 


کا سفوف اع لک ریا کرد 


کولیسٹرول پہتر بنانے کے لیے اشن پپلان 
1 (۶۸۴) برا مکی نو 0 
7 ا غزاوّں ٹش پروحن زیادہ ادرکار یو پائیڈ رش سکم شائ لک یں۔ 


00۷۷۲۱۱۱٢۰٢٥٠٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٤‎ ۴۲٣ ۱۷۷۱٥١٥١٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 


3 ادمیگا- پچکنائیاں ررکھے والی ای سکھا یں _ 

4 زیو نکا استما لکر یں تل اورگگل دولوں صوروں کت 
نذالیر یٹااسپخول استما لکرں۔ 

هەھ اتال می ول والی خذانکی سکھانیں_ 
7۔ 
8 
9 


روزاد 0 ٹ گرام (04ہ٣)‏ استقعا لکریں_ 
کیا۹ سے نت یا ںکک روزا تکھا تگیں_ 
ہے دن شی دومج 30 1 ارام ادر ککھا میں 
0۔ روزاد 20ع یگرا مکوگ لکا بی لین 
1۔ روزاشہ 20 ٹیکرام پور یکوسینول لی _ 
12 دارڈٹ یکائی مٹس یا دس رکھا نوں میں ضروراستعا لکر یں_ 
3۔ روزانہ 50 گ رام نایاسین لی _ 
4۔ روزالہ 1500 1 کرام وٹا تم نکی دن ٹس دوم رج ہکیں۔ 
5۔ روزاد 400 ان ئل ٹس وخ اگ ای ون 


وگ ذیا میٹ ےنات 

مال سینٹرفار ہیاتھ اینڈ ول یس یش درمیالی عم رکا ایک اف ربق ام رجی 
آیا جو ذیائشس اور پائی بل یلیٹ رکا ری تھا۔ د ہی سال سے اددیات کے علادہ انس لن 
کے بئیلشن ےرپ تھا۔ ول نام کے اس ری لکو ڈاکر نے بقایا تھاکہ اب اسے سا رگا عمر 
انسوشن کے ائلشن لان ہوں گے ڈاکٹر نے اسے بیبھی تقایا تھا کہا ليکی ذیا “ناس جفاتی 
جب سے ہ ےکیونکہ ا لک ما ںکویھی ذیا می ٹھی_ ۱ 

٠‏ ولک ذ ریہ معاشل ڈا ک نی مکر تھا۔ دہ یر فعال 1د یکل تھا اور جم و 
با عدگی سے ورزش کے لم بھی جاتا تھا۔ اس کاکہنا ھا کہ می حت پش نا می ںکھاج 
بوں۔ ڈ اکٹ کی تام ت ہدایات پگ لکرجا ہوں شیان مب ری شوگ رقابو می یں ؟ رہی۔ و للکی 
پانوں ے ہیں معلوم ہ وکیا کہ د ہکم نکی دای نخز اٹ ںکھا .فور ومائھلشن کے 
بھی مرییضو ںکودیا چاجا ہے اور رت انی زور پر اھ ران ڈ ئا“ الیعوىی اییگن بھی یی 

0۱۷۷۲۱۱۲٢٢٥٢٢ 1۲٠٢٢ ۴١۱۱۷۱٢٠٠۹٠٢ ہ٢‎ )٣١۷۷۱٥١٥١٥۰ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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فنائی مشورہ وت ے_ لیا نکسی بھی شوگر سے مرییضش کے لے ہہانچائی لام شورہ ہے۔ 
خزائی لنائی شوگ رکا سب ب نہیں تی پک ناس دار میں می ککار و ہا ئن رش ال کا سجب 
سے ہیں_ اورچھر جب بکم پچھنائی والی ایس لیے ہیں نو انل چرم کا ریو ام رس کا 
اتال زہادوکرتے ہیں۔ ول نے ا ڈاکٹ کےمشورہ پیم لکیا جن انی ےکر جے 
رکھا اورنشاستہ دار میں خو بکھا میں _ ا اشن میں دلی لیا ج پاسطا کھایا اور ڑ7 
یں روثی اورآلو لے۔ ۱ 

و لکو ىہ بات جا نکر خرت ہو فیک دہ پچھوکھا جا سے حم میں جاک رشولر یں 
ججد بل ہوجاجا سے اوراں ہس یا کیج بلنعد ہو جال ی کَ نے انی نغا میں 
یع لکرس ےکم ت ملاکیایک انیس والی خز ای عطلف خذاعیت ہش جڑی بوٹیاں اور 
رت لئ شرو کرو ے ‏ پھہیتوں کے بدا سے انسوین کے /نکشنز لی کی 
ضرورت نررنی- اب ال نے عال سے انس وین کا کوئی ائجلش ننبیں لیا اور اس کے 
پاوجودااس میں شوگ کے مر ضک یکوئی علاص تن ای جالٰا- 

1 نخرکس طرع ول اپے جیغیائی در پر قابو پانے مم کامیاب رہا۔ جب ا 
ے پیر کک ےکا لوہ یژرش ای مقدارش کی یڑ ا ےخون می انضوین 
کی مقدارک ہوگئی۔ اس کے انسوین ری سٹیٹرز ڈیائیٹس سے پلک یکیغیت یش چے ھے۔ 
ین ریت اییڑ ومل نیس نے ول جیجتگھڑوں مریضوں کا علا نع کیا سے اور ای ال 
و گی کے مھت وہ انی شوگ رکی چارگا سے ضیات حاص لکرنے سکاصیآب ہو جیئ- 
پاب میں د یگئی عدایات پرگ٠‏ لک میں اگ اس کے پاوجود آپ ذیا ماس ( شوگ )کی 
یں دیکھیں و پچھ رز رنظر جاب میں دجیے گے نہ کا بھی اپنے مخولات مس اضاف ہک 
لیں 


00۷۷۲۱۶٣٥٣٣٢٢ ]۲۱۲٢ ۴٣۱۱۱۱۱٣۵۱۶ ہ٠‎ ۴)۲١۷۷۱٣۲۹ ۷ 


×٭صص٥ءذص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 
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دودھ اورگوشت تمام تر ضروری خذائی ابتزاء رکتتا ہے ۔کوشت سکم می سک ایی امگوشت استعال 
شآئے چجوکھال اددسبنچارے پہ لے ہو مومییوں کا ہو۔ اس میس سویڈ لیخولیک 
یھ (ھ١١)‏ اوروٹاکن ای چا رگنا زیادہ+وٹی ہے۔ 


رت 


ےہ اس سس سس سے 


یفدرنی خذایلڈ پر بیشرادر بلڈشوگر می شک لال ے۔ 


باوامم: 

بادام وز نک مکرتنے اور ذیائشس ٹانپ ا١‏ کا اددیا تکمکرنے شی حرددتے 
ہیں۔ ایک تتن کے مطابق بادا مکھانے وا لے 96 فیصد مرلیٹ اپنی ادویا تگ مکرتے ے 
قائل ہو جاتے ہیں- 

0 کر جب گا چا سکس کےطود ‏ بادا مکھالیں۔ 


مطالعات می د یھن ج سآ یا ےکہ بالفو ںکو ہونے والی شور کے لے انسوین 
کی ضردر تکرپی]یم کےشیٹس استعا لکرنے ےکم بوجاتی ہے ۔کرڈیم لی نکوشگر 
پر اش لکمرنے -2 زیاد مور اورتور ناد یق رس ےم می کروی ما 
ول عھ رب نے کے سا سج دک ہوتا چلا جا جا ے۔ 

0.....رل ُل دو پار 500 ان روگ را مکر یم یں۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 
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0 ...کی وٹا مز 

غِن ثاب تکرٹی ےک شوگ سے مرلی اگ ری دثامنز لیت ریں نو ان شی 
نیشن ( فو فو اور وں اور پچھیسڑو ں گا ی١ن)‏ سے متام پہوئے کا خط رہم 27 
جانا ہے ایک مطالعہ مل 100ا فراوکوزر مشارہ رکھا گیا- 17 کولٹی وا مد یککیں جر 
دو فی کوپلیسیو زا ی سقوف) دا گیا۔ ا نک گمریل 45ہال سے زائدسھیں _ جن لوگو ںکو 
نت دیاگیا وہ نار ہو گنے لج نگٹی وثامنر لین وا نےصرف ایک نیشن کا شکار ہوے۔گٹی 
وٹ من رکی افادیت ڈیائیٹل رکے وا نے اورمو ئے افراددووں کے لیے ہے۔ 


زس زی تن ےمغن یش کیاکی وق ان کے 
کپینٹس ما ےتھوڑی مقدار ہش ہوں ذیائی سکی یکیو ںکو مکرتے ہیں۔ 


بڑی بوٹیوں سے ذیائیس پ ابو پایں۔ 
جیٹس کے مریضوں کے لے ا مکشین پلان 


ن٭..... روڑاتہ لی وث منرلیں_ 


00۷۷۲۱۱٢٠۰٥١٢! ۲٤٠٢٢ ۴٣۷۱۱۰۲۹٣٣ ہ٤‎ ۴)۲ ١۱۷۷۱٥١٥٥٣ ا٠٢٢۷‎ 


صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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کس مسشسشسسس۰۰"گھ-یھٗ‫۰ی۰‫ی٤سٗس0ٹک۱|)ٗس‏ ٹٹڑھ۰ڈ ھ نے 
کیا جاج۔ يہ محاطدائی طلرع ہے یس ہم نے و کی ارک کے باب شل پڑھا تھا۔ ٹا پ ١‏ 
ذیائٹس پچچلتیں برسوں می مزی سے گی ہے۔ ال کا ایک وہ واپے مش ڈرال 
اضاف ےھوٹے لوگو ںکوۃ)ء انش کا خطرہ پا گنا زیادہ ہوتا ے_ 
آ پکوائس باب کے1 خر یں مو پا مکرنے نین جسمانی جہ تی لکرنے پ 
الیک پروگرام ےگا۔ بیع رکا ذیائشس کا شکار ہونے وا نے اکر افراد یٹھے سن ےکی 
کن ییارکی مم بھی جلا ہو جاتے ہیں ےکیفیت ا نک ڈیائیٹش کے لے حریخرا یکا 
سیب شی ہے تھے تا نک ریا ین پ کے ٹابوزم کو حا لکر دیا ہے۔ اس پەوگرام رک 
ری ےآ پ اپنا مو ٹا اک مر نےے لیکن پھےتتومند جاک ذیا مس کا خمات کر نے میں دو لے 
سکتے ہیں_ 
سپ 7 
رت پت پان بین ور گۓنھیشوں کے مطالقی د لے ہیں تے خصویس 
۲راكقی ورزٹوں کے ذر یت اپنے چو ںکی جمامت شی اضا فک ھت ہیں ۔ ہاب 
سای سے اور برع اپکی ماق قوت مس اضافہکر سحتے ہیں ۔ چنا پھو ںکی نشور اکو 
بھ یتر کک سیت ہیں۔ 
الپ ای ش وزن ااھھان ےکی ورزشی سک کے ہیں تو یقی نے پچھو ںکو تا 
فان کات یت دیے رے ہیں رت وںکین 1 َ 
صححت کے لے ےی ہوتے ہیں ۔ا لکتاب می دیامگمیانسل بلڈنگ پروگرا مآ پک 
انۓ پ ھا انداز ش لمحت مند بیانے می بردد ےگا جس رع نطرت کا تقاضا ے‫ 
پھو ںکوکج پور بناہیں: 
آ پک تر کے لے ضردری سے ون بھی اسی رح مھ ربور اورٹھوں 
انی ضح یر دل اوشریا او کی استعداد بڑھانا جا تے ہیں عو اتی ورزش ااخر پچھوں 
کوتومند بای ے ۔بھم نے اا سکاب میس ای ک ویش مز اتی درزر لکا ٹر ینگ پر وگرام دیا 
سے جوا پکواپنے پھو ںکی ائی تر کیغیت پیر اکر نے شل حددد ےگا- 
ىہ پلان پئھے بنان کا ایک مخلف او رحت مندانہعر دیقہ ہے دراصسل جب لوک 
00۷۷۲۱۲۹١٥٠٢ 1٥٠٢٢ ۴٣۱۷۸۱۷٠٢۹٢٠٢ ہ٢ ۴)۲ ۱۷۱٥٥١٥٥ ]٦۷‏ 
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۳ 7 ےہ ےسیو جج مسجم 
وزان اٹھات ےک ورنش رنے ک فص لکرتے ہیں تو ان کے پیش نظ بازوؤوں بچھال اور 
کندعو ںکی جم ورزییں ہوئی ہں۔ اکر چہ یورنش ل کا رك پٹھو ںکی نو وم زرل 
ہس غمیان طگارے بروگرا مکا حصتیں ہیں۔ اور ال لگا و ہے ےک ہجار ےکم کا ال 
سر ک ےھ وی چو ں کا صرف 15 نْصر رگتا ے۔ اک پ ا کا جم دوس فیصد 
سی بھی بد لیں تو بھی ہب ہے ضسم کے پھوں کے مموگی ہم میں ایل اعت مر 
صو نی کرس گے۔ پپھوں کا موادمضیدطر یق ےک لک کان 

٤‏ و ّ و سے کے مم لے ص کے بے 
ہسں۔اں - پت 8 ھے او رم ےکر بررالوں کے لص کے ے جیں۔ 
2 پڑے ٹم ب کےکواہو يک یم دار اور مخ بناتے ہیں پچھو ںکوحقیتا تھوں بنانے 
کیکلیدان بڑے پچھوں ای درزل ے۔ 

فطرت و یکینکت 9 ھی ںک نی لکر سے لوک کھت 
ىہ جہ دولوڑ ھھ ہوجاتے میں پٹھو ں کا اف مہو جانا ازم ے۔ عالاکہ انی بات 

ا اس یں مت 

نٹ میں من پا نڈک پھو کی بافنوں ےمحروم ہو جات ہے ۔م مکی 
یت مم پچوں سے پر کک ی برع حیدیایاں آپ کے کیل تیدی کر دنا 
رن ےآ تب کا نز و بربجدیل نہ ہ وکیوللہ مھ بل ے زیاد ہیف 
تحت کی وشن اگ سےکرنا آپ کے چچھوں کا مواد برق رر رسک 
شں ددد تی میں اورآ پکا تم جواں سال نظ را ے۔ ور ہآ پکا حم شھوں ری ےکا 
یا ہے پایلا ہو جاجا سے اور پکا وز نگم دشیشی دتیا ر ہنا ے- 

۱ رش یسل یٹالولک رٹ (6۱1۸۵) بڑھا ک ری مکی ویت یس آ نے دای 
ید مأیو ںکو روک دی ہیں (8۱۸8) سے ھراوکیلور بن کیا وومقرار ے بآ پ کا مآ رام 
کی عالت میں لات ہے۔آ پ کے پچچھے ےھ رپور ہوں ئ7 پکا اوک رٹ اتانا 

00۷۲۱۱۵۰٥٥٥ ]٣٠٢٥٢٢ ۴۱۷۸۲۵۱٣ ہ٤‎ ۴۸٣۰۱۷۷۱٥۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵00۰ء5‏ 
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ےو بردوہال کے دوران ان کے پچھو ںکا ون ایک کون رکم ہو چاتا سے۔ 

خوش متا سےبھ اس بات مس ت میں ہوتی کہ بجی نہ سے جاسیں۔ 
ایک علیہ می دیھا گیا کہ بڑی عم کے افراد ش٠‏ نکو پھ یل ہون ےکی بہار لات 
“وی ہے ور زمیں کو پور ام مت بکرکی ہیں۔ اشن گن 4 گمزور افرار نے ش کت 
گیا۔انہوں نے 44 مفتوں کک عراعمت نے ورنٹی پرلرام یہملدرآ کیا۔ پہوگرام َ 
انام پر ان کے پچھو ںکا مم 0مد بڑ ھگیا۔ علادہ از بل ان ٹیش نوازن طات اورٹی 
صلاحی تک بہت رکآ گنی ۔اب دہ بہ تک مگرتے اورلکیڑاتے تے_ 

تضییقت می ےک ہ پچھوں اک با قاعدہ درز بڑھاپے کےگم لکو پچھوں کے جوالے 
سے روک ریے_ ایک مطالحہ ٹل دبیکھا گیا کسر سال کے مرد جو درمیالی عھرے 
درز کرتے ےآ رہے ہوتے ہیں ان کے پچھے اوس ات می بھربور ہوتے ہیں حتے 
ورتل نرکرنے داۓےٹں ہال کے مردوں کے ہو تے ہیں۔آپ کچ ز:ئ- نے تھیں 
رںل 7 نابح ات بی شاترار ہوں گے ۔کترورائی سال مردیھ یح دو اەکا ورنل رے 
اچ بے دوگ نکر لے ہیں_ ۱ 
ورزنل کے لے نہیں: 

ابقداء مھ انا وزن اٹھان گا در شرو کر میں جو عام عالات مآ سای 

سے اتھاے جانے دالے وزن کا متر سے اتی فیصد ہو۔ پالنف مر لآ پ عام عالات مں 


00۷۷۲۱۱٢١٣٣٢٢ 1٤۲٢ ۴۱۱۷٣۱۱٠۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۰) ۷ 
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زیادہ سے زیادہ وزن ہیں اَڈک اٹھا سکت ہیں نو ورزل مل 15 ے 20 ا تک 
وز/نع اٹھان ےک ٹر ینک رو عک یی۔ مہ وزلنا ایگ وشت مُل جس 42+ مج اٹھا ٹیں۔ 
ج بآ ب اح تی وشت مل 0 ے7 وؤہ ا ٹوا لس تو پھر اگڑا مرعلشرورً 
تر اشن ٹم وزن ٹشتھوڑا سا اضاف/لال- ل1 پْ کے پُھوں کےسغید ریت 
تقکرے می درد ےگا اور یہر طافت کے زمہ دار ہت ہیں۔ بُھوں میں رر 
ست ہووت میں جوقوت بررداشت بڑعانے تل مددے ہیں ان پھو یبر کے 
5 وزا نکو پار پار اٹھات ےگا و میں ۔ شلاپ انا ابتقرا ی وےٹ سیٹ 
ے زمادہ ے ڈیادہ وٹ سی ٹکا سر سے اکا فص بگیں۔ پچھراں کے ساتتھ 40 ِّ 
08 ےکم کا امتاع یں ۔شر وع کے اسیک دودن یقت اس ورزل کے بے 
وررکرنےگییں گے۔ اکر درد د٦یا‏ من رن ے زیادہ عحرصر ےےل پچھرٹز یل ڑیز اکا 
7 سے مشور کر یی۔ ۱ 

0 اک . پرورن کا اک سیٹ سے بنانے اور جیٹالولٹزم ببتر بنائے کے لیے اتا بی مور ہوا 
سے سے لف سٹ ہو سح ہیں ج ہم تیزی سے پھے بیانے کے لیے اِک بڑک 
شدس تک کس تتگلی ابا ہیں ۔ ایک سیٹ مر نے کے حد ایک منٹ یا ال سے 
2 وش ت کا 1را کا ای ا اہ کے ایک مطالعد مل دیکھا گیا ےکن 
لوگیں نے زیادوشدرت وال یعس تی اپنائی دہ پل کے مقابلہ ٹس 25 پا زیادہ 
وزان اٹھاے کے تال ہو نے ان کے مقاےے یں چولوک صرف اک وزن 
موق رج رے ووصرف 15پاٹ اضال وزن اٹھائ ےکا ملاجِت یا 

ا 
0ھ ےپ لیے پٹھو ںکی ورزش یرجہ دمیں۔ اود ال سے سے پل انی 

3 ار کی ورزشی اود پگ ڈول اور چڑلیوں 1 ورنل کر گا۔ 

ا ےمم ے الال حصہ اور زم بی ح گا ورزشیں تادل انداز ہیں کر یں 

ایک دفد زی یم کی اور پھر پالاگی جم کی اور پھر بالاگی اور اس کے بعد ز یں 

مکی ورزشی ںکریں۔ چھے بیانے کے لے ہہس ان دی کہ می۔ پچ دن 


یئ 


زم سض مکی ددصرے دن بالائی (عم او رتیسرے دن پچ رف کیا ھم- 
۷ ٣۹١٥٥٣ا۷۷۱١۴)۲‏ ٠ہ 00۷۷۲۱۱٣٥٢٢٢ ۲۲۱۲٢ ۴٣۱۱۷۱۱۱٣۵۱۲‏ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 
225 


دال بی پوزیشن میک نے کے لس ے۔ 
0 مع گا در لکر یی اسے درست طرہیقے سےکریں۔ غلطاطر لے ےکرنا پھو ںکو 
فان باج ےب 
0 کٹ ورنل کے دوران ساس 2 کا مان روک لی نتصان دہ :ا ے- اکیں 
سے بل پر لیئر اچاتک نتصان دہ اضافہ ہو چا ےکر تپ مان 
خار کرتے یں ت2 چا کک آجانی سےٌ۔ چنا من اوقات اکا ہا ردردیا 
طاہت طاری ب جا ی جنی کی کی ورنل کے دپا+ کے کیل یں ری ماف 
ان اور دپا٤ٗ‏ حم و ہے کے عرطہ یش ان مار نع کر یں۔ برطور ساس ش۴ 
وی ود زگ ک ےم کے اتک ی مس جاری رہنا سا ے_ 
..... کھولت او رآ سا ی کے ساتھ اتا ءگرمیں۔ اگ رآ پ براہ تہ دزن اٹھاۓ رے 
گریزاں اورٹتا ہیں دیٹ لنففنک مشیتوں کے سا جح ابی درنش کا 1غا زکرں۔ 
قف ورزٹوں کے یآ پ ڈسب ۔ میگ (6۱15*ط-<ا ۷۱۷ 0) استعا لکر کت ہں۔ 
مک میرک رما شش وزنن اٹھانے والی ور شی ںکرنا زیاد مر رتا ہت ۱ 
چو لک یھی ر کے لیے ا کیشن پان 
٥‏ ججسمائی میک کیا پیاکٹو لک مد سے اس بات کا تی نکر ںک کک کو خھے 
بنائ ےکی ضرورت ے؟ 080*000" 


0 ید سب سے پیل اپپنے لیے پٹھو ںکی ورنز شک یں۔ 
0 × ہو بے ذ کیا مکا اود دوسرے دن پالا قشم 


00۷۷۲۱۱٢١٣٣٢٢ 1٤۲۲٢٢ ۴۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥٠6 ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


سے مررل 226 


لے ے ےےےےے ےو بیو یمجچشکت 


0 کٹ ورنل کے دورالع سائ رو“ 2 


فطری انداز ٹیس وز نگ مک ر سی 

جمالی وزن زیادہ ہونا آ پک ھت کے بہت 9 0 سے دوچا رک رتا ہے۔ 
ان میں و لک بیاری' ذیامٹس کی بلڈ پیٹ زسٹروک پچنتے کی بااریاں بواس رش ریالو کا 
ولا او ری راو رگروول ا ا ار ل >7 رے ےزیادە ام 171 زاکَّرالیزن یں ۔ 
اوران ٹُل ے 0 ین مو نے ہیں حا لامک دہ جو چجھکھاتے ہیں اس کے بارے ملںفاط 
ر سے ہیں۔ انی ون کم رن ےک یکونششوں میں مصروف ببت سے لوگ اب ہی تضیقت 
مان کے ہیک روا خذائی تی سےم وٹ پے پرقالو پان ہت نشکگل ہے 
َ اچ وزن فطری اور خوشگوار انراز گان 2 کے کے باب می جاک یی 
ا قں کے مطابت ابا خذائی بلان ز میکل لایں او ربچ راس باب شی دہے گے وس اپچتے 
ون می شا لک رلیں۔ یچس جزاروں مرلیضو ںکوکامالی سے ہنکنا رک کے ہیں۔آ پ 
بھی نی بے لےکارکر بنا سحت ہیں۔ سیآ پا سےزیادہآ سا ی جن سے بے 
مت سویچی سک7 بکوایناوز نگ مک نے کے لے ای ےکھانے سے مت وڑ نا یڑ ےگگا۔ اک 
مر حکی حم تتلی نصرف خہایت عاریشی تا مہیاکرنی سے بکمہاضحا مکار بی فک رج لک 
دی ے1 پکوا تج طرز حیات س7 سا نکی تر مأیاں لان ہیں۔ ال نآ کی رت 
کے ایر از سکتے ہیں اور یھر ىہ زگ عگ رآ پکوفادہ پچیای ر میں 27 


ارک حقرت اگینزراز جو1 سای اورسحت مندی 
کے سراتھ ونزا نگ مکرتا سے 
اکر پ ہے تی مکی جچہ لی غخا بکرنا جا تے ہیں تو پچ رکیلور کننا سچھوڑ دییں۔ 


گی وضاح تآ ‏ پکو ایک م رض کی درب ذی لکھاٹی سےٹل جا ےگ یکمیکیلور یز سے لے 
جنون میں جڑا ہو چان آ پکود بلا نی لکرتا۔ یسجقی کیج یں ےکس ای کک لگا_ 


00۷۸۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢ ۴۱۱۷۱۲۷۶۹٠٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۱۵۰۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صصع7‎ 


مت مردل 227 


چکررہ بر کل پل ایک و جوان حاون سیفن فار ہیل اینڑ ول ٹس ٹس گی وہ ا 
وز نک مک نا چا ہت تی۔ اس ن کہا آ پ نے میرک د ویو کو اپنا وزن نما اع مکر نے 
مم رد دک ان مم کامیاب نیش ہورہی۔ یس چا ےکن اک مکھا کول ۔ میبرا وزن بڑعتار تا 
ہے۔ مر ٹر وٹ ٤ا‏ ےکن وزن 10ھ بے۔ اور بر وزن ری ڈائیک ے 
ددران ےے مالون دی ںکی کت سے روزاشہ ول ھن ےکام اور ایک بختر ٹل 3 
رہ 90 من ٹ تک ورزش لکر یگگی۔ ٰ 

ا نے اپ خوراک روزانہ 0 کیلود سے کک محدود ری وہ جھ جکھائی اے 
گھ یی اور پھر دوہفوں کے بعد ہمارے پا وا ی2 ا کے ون شُل رو پان ھکا 
اضافہبھ چکا تھا۔اب ال نے اپٹیکیگودر یز روزانہ 41400 کک محدددکر دس اور دو شتوں 
کے بعد وائچل آگی۔ اس کے وزن مل عرید دو پا زکا اضافہ ہو چکا تھا۔ اب ال نے 
11 اکیلور سے ظ۶ 7 اکچ گے روزارصرف 1200 وک یا پیرنٹحل 1000 
کرد ینان وزن ملس بڑھتا رہا۔ اضافی ماگ ىہ پیداہو ت ۓےک ال کی و اناگ یکم ہوگئی۔ 
ٹایویں ر گی او رکا م کچھ وڑ دیا۔ بالآ خر ال نے وزن مم ارت ےکا پررکرام ترک گر دیا۔اں 
نے فی۲ سآ نا جھوڑ دیا ادرسیفظر س ےکا جاتنے والی کالٹر سن سےبھی اپچکا کر ویا۔ ۔ 
داحتان گلوکا ر ہکر دہاا بون ےکی خوفاک مال ہے ۔آ پ کا مآآپ سے اذ آ رای 
ہے۔ اور امام کار اس جک مس جحت ا یک ہوئی ہے مکی وجہ ‏ ےک ددایچی خائی 
پروکرا مک مکی اکر تے۔اکی طر عکرنے والے پچ جس سے ارگ افراداپنا وا نک مکرنے 
بس ناکام رت ہیں۔ اد رجولوگ اپنا وز نک مکرنے مل کامیاب جو جاتے ہیں دو مال 
کے اندران مس سے 0٭فصمدلوگ پل سے ات می مو نے ہو جاتے ہیں_ 

۱ 7 پبھو کے دوک اپنے سک مکود بلا ونے رو کر تے یں وآ پکا نپ 
کے رفد مکی عراحح تکرتا سے ۔ کم بھوکا رنے کے واب مل پرد ہکا مکرتا سے جس سے 
ذر یت چپ یحفوظہ رکھ کے ۔ ان اگ رآ پکاقوت ارادی بہت مخبوط ہوئی ے او رھو کے 
رپے کے پان پرکار بد رتے یں لو وزن یق گ کر لیت ین کن اس کے ساتھ اہم 
ول ہلال اورا ما خضا ءوکتروراور دبا اکر لی 010 

وز نگ مکرنے اور ال ںئُل کے دوران صعحت مند ر ۓ 2 ےا نے کم گے 


00۷۷۲۱۱٢٣٢٣٢٣ ۲٥۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۶۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥۹٠6 ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے مر رل 228 
رںل وےٹ رویغ رکودوپارہ مرج بک ربی-آ پکو ا ہے تی مکامیکنزم ککھنا سے جآ پکا 
وزان پداکرتا ے۔ انی ھذراؤں اورورزش کےمعمولا ‏ تکوتبد بی کر کےآ پ اپ ےم کو 
ےسک زا ایک سیٹ فراہ ممکر یت ہیں جوفطری انداز 7 پکومنا سب تر بین دزن چیا 
کے آ1 پکو مکھان ےکینیں ذرا مل فکھان ےکی ضرورت ہے۔ 

ایک ادرم یئ کا تمر .رو خنفف طریقہ بتاجا سے جووزن پیداکرنے وائی ال 
پااغاذ تاے۔- 


اآں عرلصلش کا وزن گی 0 پاَڑ ھا" 27 وز نگ گے ۓ ے بر طرع 


کی ضروریات سے زیادہ روخ نکھاتا آ پ کے ےی مکو اتا ےک ہار ے پا ںکھانے کے 
لیے کان کچھ ے نہیں فا قہمٹی کا سامنا نیس ہے ۔ یں چپ ذ یکر ن ےکی ضرورت 
میں ےئ سی لان پ کا م ذخروشدہ تچ یکوووسرے مقاصد گی لیے جلا کت 


00۷۷۲۱۱۱٢١٣٣٣٢٣ 1٤٢٢ ۴۱۱۱۷۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۲۸) ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


مے مررل 
229 


جب 

لن ددم یو کا گرب سیفٹرفار ہیل این ول نس کے نراروں مرلیضو ںکوکھی 
ہوا-آ پ ھی وز نگ مرنے 2 لیے انی روزمہ ضردریات ے زیادہ بروش نکھایں۔ 

ای سغارشات کے لیے کقباب نے ردان 

معن پردشش ن کا ہوئی با 

اک رآ پکاوزن مناسب ہے اپ جسمالی وزن اب سے لی پا دحا 
ام پش نکھا بھ۔ اگ ہآ پ اپناوز نک مکرا جات ہیں تن پاون ای کگرام پروشن 
تھا ہیں۔ شا 2 پ کا جما ی دذن 180پا1َڈز ےو روزاد 180 گرام پروشن 
کھا 828 ج بآ پکا وزن ات ام جاۓ تا آ پ چاتے یں و رآ دھاگرام نی 
پاٹ ےآ چا یں۔دو سب اہ رخاحعت جوہیں ےکا پر وشن اھر دی شروزیات ۓے 
زیادہ ے۔ان کے لیے جواب ہ ےکہ بی ذھکسعہ ہے۔ وز نک مکرنے کے لے اس سے 
زیادہ پروی نکھا “ شی جو1 پ 1 کھوئی ضرورت ہے۔ 

ایی برو ن کا استعا لکرس جھ لی سے باک ہو۔ ال کے کاپ7 
ڑ٢‏ 2 دقٔیرہ کا ا چا کر سلت یں ۔کار ہو پامیڈ رش کا دأشمندانہ استعا لک ۓ گۓے 
لیے چھل باب سے دو لی جاستی سے۔ 
صرف امج ےکار ب نکھا یں : 

آپ نے د یا 0 ارت تک مر دزن 7 کر ن ےکا درستطریتگں ہے ۔کائی 
مقدار یش پر دش نکھانا لیا سور آ نکرد جا ہے جو پ کے شس مکوذخروشدہ چچزائی جلانے 
کےکام ۔ کا دا ے۔ اوراب ہم وی کے کے مع کا 1 تر یکتہ دبیکھتے ہیں_ 
کارب ( کا )یرس )کی درست“ اققسا مکھانے سےآپ ات تی مکوکم ےکم 
چمنالی زج ر٥‏ رن کا راست وکھا سک 
کم لوک جاتۓ ہیں۔ 

گ اکسرک (٥ز٥ء۷٥6)‏ انڑں با ےک مل فکھانے آآپ بل شوگر 
یف مم لکتنا اضاف کر تے ہیں ۔ امیس فی دکی اصطلاع ٹس اس کا ا تہارک و 


00۷۱٥٥١٢٥٢ ۲۲٣٥٢٢ ۴٣۷۸۸۵٣٣ ہ٤٠‎ ۴۴۱۷۷۱۰۹۹۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


ییا۔ تچ لی تی لکرن ےکا ہز بددست راز ے جو بہت 


کے مردل ۱ 230 
وط نہےےرڑے ےےےے_ ہے کمہےکےسحجکھھ 
خفا ج گا سک نان ں وو یٍصر کے درجہ پے ہے و ہآ پ جو بلڈ شور ول میں ای 
ضا نے کا نف پداکرثی ے جو لص درک شر پیدااکرٹ ے۔ 

|ب انۓ بل شوگر لیول میں اضافہکیوں پیننی کر تے ؟ اس کہ جب ایا 
ہوا ےق 1 کشم پ کےکھا ےکو تچ لی میں تی کر شرو مکرد یا ہے۔ شس رر 
ز اد وگلائیسرک انیس وا نذا پکھاتے میں ای قد رزیادہ تچ انل سے بے ہے 
ا میس ای بی مقدا رک یکیاور یز ہوں۔ میرے بہت ے مرلخوں نے اگرچہ 
کیرک ایڈیکس کے بارے میسن رکھا ہہوتا نان وہ کھت ہی ںکمٹھائیاں یا ھا 
اص سنہ پیداکر نے ىہ بات بالل غلط ہے۔ 

بل من ناس ے۔ نثا تتے تصرف اضائی بل شور بد اکرتے ہیں بک شوگر 
اور نول نکو ما ش_وگر سے بس زیاددخوصک فعال ر کھت آے 7ے باب یس دپے 
فک ےت 1 .نظ ڈالیں۔ اگ رآپ یس ہت زیادہ اضسوشن' جسا ی لیا 
زیاٴأ ں کا ر مان از : بات اورھی ضروری اود اہم س ےک ہآ پ اپئی تھا ںکودوا 
کےطور باستحا لک بیی۔ 
یک مکر یی او رش عم رپا میں ۱ 

۱ آپسە ے ہ سکیس پچھددنوں کے بعد 1پ اپنی جساٹی چھ لی مکرنے کے 
اق ات ری گے لیکن یادکیس اگ رآ پ ددمیانی عرش ہیں اور لے ہیں لو آ پل 
9 کے ا عکانات معدوم ہیں ۔ ال رآ ف انت میڑ مین کے جنوری 2003ء 
کےشارہ یش ایک رپورٹ شا بو یئ ڈج ریرج زی ال رلورٹ ٹل 1948ء ے 
0وہ ءکک 3457 اٹرادکا ڈیا مرج بکیا گیا تھا۔ موٹے افراد دٹے افراد کے متقالہ مل 
ووغ ج * سا لک زندہ رے۔ جا سے ہلوگ اپنی جوالی شش د بے اورسمارٹ ےکن اہن 
عھرے ‏ دیا "0 کےکشرہ شں وہ زار الوزن ہو گے اور زندگی ص7 ا زم ےسا لگوا 
ٹا گ مک نے کے ا سادہ یں 
1- روزان ناش کر ,7 حر تاگی طور بر 50ہ فیصد موا ےکا خطر وبڑعاٍٴے۔ 

00۷۷۲۱۱۱٢۰١٣٣٢٢ 1٤۲٢ ۴۱۱۷٣۱۱۶۹۱٣ ہ٢‎ ۴)۰ ۷۷۱۵۰٥۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذصص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے مررل 231 


2 یس کن دنس یک یآ کر نے سے خر رت و زی 
ال لج ے۔ 
3 ہرکھانے کے ساتھھ پالی ضرود جھیں۔ ج ب بھی ؟ پکھانا کھانے ٹیس پالی کا 
گال اپتاقری بک رلیل۔ ج بآ پک کٹ ہاو اس باڑک اق ے۔ 
4 ا دیژن کے ات بک راس تہیل۔ یدک عاد ت1 پکوشردری ھا ے 
حر و مکرکی ے۔ا آپ بے خالی ےاپچا پ یھر لت یں او رھ وک ما لیے ہیں۔ 
5 اپ کھافو لک پلا نگ ری کھائے کے بارے شی لہ سے بلا نکر سے ہوے 
آپ لی اد رت مند او ں کا اتا بکر کت یں۔ غیت ےکھایا گیا کھانا 
وت پ عم اورجزب ہوتا سے۔ 
شُٹ او رمارٹ رہتا صرف جرائی جک مرودنں 2ھ آ پساری زدگی دلے پے 
( مان پان نی ہک رعحت وقواائی سے لفف انروز ہو کت ں_ 


وز نگ مر نے کے لے ا ککشن پلان 


0 جک سس شرکر انت 


72 کے و وزن ۔.۔ ئ 1 ور سا ودزن) روزادے کن 
2210 3 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷٣۱۲۱۴۹۱٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۰) ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


بے منردل 232 


پا رگال باب 


ضر سز لآ ج فوں و 


چاروں مرلیل ایئۓ دلی کی بیاری کا نات کر کے اپنی فوانائیاں ال اور 
زگیاں تبد ٣‏ لک گے ہیں ۔آ پ ھی ابنا ول صححت مند بنا سکتے ہیں۔ ڈاکٹرز پار فکیور 
لان زمگل لانا بہت ؟ سان ہے ۔آ پ دوس بکھاتےکھا سکتے ہیں جآ پکو بپنلد ہیں 
ابی ورزشو لکا ہرف روزانہ 40 سے 15 منٹ 0 کےعلادہ دن ٹل ایک یا 
ووم ٠ت‏ بڑھانے ,ا ٹیٹس سے زر جج جسمالی نشوونما کی ضروریات پورییکر 


دی ےکآ پ کے جیفیالی در 12آ پ سے تخب لکی صحت پ اٹ انداز ہون ےکی ضرورت 
من ےا انی کا آف کارڈیالاق کے جرااگی 2003ء کے شارو مش شغ رہ 
ربورٹ دب قکرئی ےک ہملس ؟ ‏ پک د لک بیاد کے لے تقر مہ یش ہیں۔ 
رییر جکرنے والوں ے 684 7راں اآرا رکا تج ز کیا اور دیما سےکہ اپیے افراد 7 
اقاعگ سے ورزش کرت ہیں ان جڑدال بھائوں کے مقاٹے یں د لکی بیارئی ٹشکم 
جڑا ہو تے ہیں جو ور ہیں کر تے عالاککہ ان کے ملگس وی ہو تے ہیں۔ 


00۷۷۲۱۱٢٥٣٣٣٢٣ 1٤۲٢٢ ۴۱۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰٥۹۰6 ۷ 


عصص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 233 


7 ے ال لککتہ پرکھوڑا سا اورتحو رکر یں۔ اا ںتقی می ورزش شکروالے چڑواں 
فرادنے ول اورراو ںکوحت مندبجانے والے نا امو تین درز کرام پنل 
ررا مدکی نکیا تھا نی ا نہوں ے ان مزال عادات تبد گل کیعیل اور د ہی نوڑشگل 

یے تھے۔؟ کسیڑییشن با سوزشل کے لیےکوئی ٹھیی ٹبھ ینیں ہوا تھا۔عحرف اور 
صف ایل عاغل تن ورنش نے ایک ہی نیس رن وا نے افراوٹیش اتقا بدا فرق پرا 
کیا تھا۔ اگ رصرف ورزش ىہ تا مہ یاکرححتی سے نو مو رکر می یک + ڈاک رز اد ٹکیجر پل نکیا 
پچ وک رسک ے؟ 

ای نال و کی ےکا ئک ۔ اس میں 
آ پ کا روزعرہ زندی میں ملف بات ں کا اتاب شال ہے۔آپ کے بے ےک آپ 
ن ےکیاکرناے اما صا راب ا بات ری کپ (جنیائی و پ) 
کیا ں جکسائس بات ےک پکیاکرتے ہیں۔ 


آ| ج بی برسرٹل ہو جا“ ین 
۹... ایک دنع پیل ھی اپ ےکھانے ادردر گیا سر رمیو ل کا پلان :تال اکر میں۔ 


0 و اپ پان شس دو میں اود ری شال کرمیں جن ےپ لقف اتدوز ہو سے 
یں۔ 


۵أ.... بن 

ّ٥‏ کت و ںکینش ون اور طاتت کے لے ہل یاڈمہ سے پیل درنن لک ییں۔ 

0 سب اک سال مرگ رمیو ں کا یک حص ف0پ بل رئیس۔ 

*..... اع کوالٹی مروئینر پر تل ڈخ کا پلان بنا نی ۔اس شس سیک روسٹ' بھی یامفی 
کا انا بک ی۔ 


0)...... ۱ والول اور روستّولں کہےسا تھ خزشگوار گے نے ود ےج جحووقت ضرور 
و 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٥۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱۴۹۱٣٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۸۹۰ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کت منددل 234 
پیش رفت کے بارے میں سوبچیں۔ اگلے و نکی مصردفیات (او رکامیابیال) پلان 
آری۔ 

اتی روزع روکی عادا تکواپنی محت کے لے مفید بناتے ہو ےآ غازکم بیں۔ اپ 

آپ سے عہدکر ی نک مح تکو ۰بر بنانے کے لے اکھی عا نو ںکواپچی فطرت ماعے بنا" ۳ 

2 کسی بھی اور انا نکی رح کپ لج اوقات لغش لکر ستے ہیں۔ ورزنل ٹس بے 

ایا وزع لغ زاین فا نا کر کے ہیں۔ پرروز یٹ عم تک ی یآ پ زگ 22 

پہرشعہ مل کامیاب ر ہیں جج لیکن کامیا ی ف1 لیے متصوہ 0 0+20 

با سے بہونے وا ی افزشل یا ا غلطوں خودکومعا فک دی ےر درست راے 4 

گاعرن ہو جاتیں ی مت ایک مفر او یں 9 7 

7ر تر وت 

ڈاکٹر ہار ٹکیہر پاان 

ایک ہفتہ دارفہرست دی چا ریا سے جآ پان کے لے مکل تھے 
گی۔عرطوار اف امات کے ارے میں تحصوصی مومات کے لے متلقہ ابواب وش 


۱ پہاا بفت: 
نکر ی سک پکہا ںلکھڑے ہیں- 
- پی سال وی تکی اک کر یی .ایک مرف مرک بی بس کے حح تآ پ کے 
ہم پر 2مد ےذزیادہ اکس ہن جا ہے۔ درع ذیل پررگرام پرگل درآھ 
آپکو کو ہہ ہرف عاص ٥‏ لکرنے یل مدددےگا۔ 
ج 0 یس ایی رص سال ا وگ سےکردانے را۔ 


سس ترک 
7 5 اضسولین:10,احلرو پٹ نی عیالٹریااس سے ہونا جا ہے۔ 
۷ )۴۴۲۰۷۷۱۵۷ ٢ہ 00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢ 1٥۲۲٢ ۴۱۱۱۷٣۱۱۴۹۱٣٢‏ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے منددل 
235 


7 فضا ئل مل پور پانے وا لے تیوافول اور م ریو کامگوش تکھا میں _ 
٭.... ہیی خذ انی ںکھا یں پاقویص رام نمی 
0 کے انڈر ےکھا یں 


0٥‏ کے یں منٹ تک ورزنل دو ے در کی شرت کے سا تچ کر نات 

ب٭..... و لکوففرائی اتا ہیاک میں: 

- (6010)اگ ر1 پ دگل کے مرش یں 2 10ک یگرام برکوایزائم روزا ہلل‎ .....٥ 
: دوس ربق‎ 


.... پچ ہفتہ سے شردو عکیا گیا روش نکا خوب استعای چاری نل 
0 249ا اگ یکوالئی کےکار ہو پائیڑ رش کا اتا بک ں۔ 
0 +7 کم ور پیر اکر نے وا نےکار ہو پا یڑ رش سکھا یی۔ 


00۷۷۲۱۱٢۰٥٢٢ ۲۲٠٢٢ ۴١۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


گے مررل 236 


چوتھا ہمت : 
٭ٌَ ا اضائٰ پروشن اورنڈاست والی غزاٗ کا :1 اتال از دنن یز یاںل اور پیری: 


0 ج.-.- ای-1 رگی خی نکا اضافہک یں دوزانہ 500 ع گرا میں ۔ 
ا واں ہف: ٰ 


0۱۷۷۲۱۱٢٢٥٢ 1٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۲۹۱۲ ہ٠٥‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥١٥٥۳٥ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گےمرردل 

0 کے ضا پر ونن او رجرودکارب کھانا ہارارگل_ 
0 کا عحدہکوالی سیکنائی کا اتا کر تے ہو ئے۔ 
(..... اوما - چکنائیوں کا استعا لک مر دمیں۔ ہہ چمنائیاں خلہکھاے والے مو یٰٹیوں 


237 


کےگوشت اور براشل بیے ہو ۓگوشت میں ہو لی ہیں ۔ 

*..... ٹرال ینس (مارجہ بی براکیس سیے ہو ماجاتی تل اور بھکٹوں شس بند کی ککی 
ہوئی نخذاتیں ) ن استعا لکریں- 

....٥‏ (ع6۵0) ورزڈول ٹل وثقوں وم اکر شروںع آرزان۔ ہف مل چار مج ورزنل 
کم یں 48 من ٹ کک ورز لک ریں- 


0 کٹ ا من ٹف کک ۹درجرشد تک ورزش لک یں- 

(...... 2منٹ کے1 رام کے وقفہ یش 2ب شر تگا ءرگزھیال رگل_ 
 ....*‏ من ٹ کک 8 درجرشر تک درز لک ں- 

0...... 2 متف کے رام کے وققہ ٹل 2رجہڈر تکاء مآرعیال جارگ رگل _ 
0 کٹ کت 4رح ٦رت‏ تک و اکر ٭ 


0 کت زبوب ورھو ہہ ہکا 


0...... 010 جہن نٹ سکارکی مین اورائ لآ 7 ین نا جاری 07 


0 ععخفمے ور ڈیپ دا اھ ۔ راہ دھ ال وش دس 
ایلیں۔ 


0.... اضاٹیِ پروشن اور محدودکار ہو پائیڈرشٹش کے ساتھ ساتھ ا یکوالٹی سیکنائیا ںکھانا 
زی رشن 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٥٢ 1٣٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٢٢ ۷ 


٭ص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مرردل 238 


0 کٹ وسیگک: مرھک شال 


0 کر ۴[ جج ےت 
0 کٹ سس -صمسسسسشی 


کا وت 
ٹوکو فوئر اورٹوکوٹراگی ان رکا اعتزا کم ازرم یگرام روزانہ لی ۔ دن مُلں رو 


ریم 00 یگرام وٹام نی کیل ۔ 
سانواں ہفت: 


ھی پر وشن کان مقدار ٹل 2 مقدار شش اور بل یکوالئی چکنائیا ںکھانا جار 
0 تل سوممصغفیاساھ ےمان 
0 7 جینالئی ردد بد ر کن دای غاَں سے پ۰ بیزکر یی۔ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1٥٠٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۳۱۴۹۱۲ ہ٤‎ ۴۲٣ ۱۷۷۱٥٥٢٥٢ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


گے مرردل 


239 
0.... نام ھا و لوفیٹ' ڈیا بند غخف او ںکا استعال نکر ں_ 
0 کے اپ نکھانے زیادہد یگگ ‏ پا ٍں- 
٦‏ کی ورنل 
ورزگ اور رام کے و ےنتف رکرریں۔ بخترٹش چچار تہ اور روز ان ٹیل منٹف 
تک درز لکریں- 


۵...... 4م کک 4درجشر تک درز لک ریں- 


0 - دن ٹک کآ را مکا وققہ 2 درج شر تکی مرگری شقل رگں_ 
0 ج- 3 من ٹ کک 8 درج شر تک ورزش لک یں 


0(..... 010م وع تی رگ خیع دٹامن اک اور ونا می 
ا چاریار 

ا ٹوال ہف 

دلاو جب 


زیادہ ریہشت 
اٹم رک یکی معنوعوات ے 2 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥١٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٥٣ ۷ 


7عصص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 240 


9 پ لام کی ٹیش جاک 7 بفتہ یش چار مت 0ومنٹ روزائہ مشل 
کریں۔ 


ڈ۰ 
.....٥‏ وم ٹک 4رر وشرت گی ورر۔- 


روزانہ 0۹0ح “نی وثا من ضر ایل کاری ھن ان ل1رگی خی وثامصن ای اور 
وٹام نىی لیت ر ہیں وٹائکن اکا میں ٹکو فی ور اورٹ وکواگی اینو رکا احزالح شا میں_ 


انا لان دش کر بی 
ای پند یدٴ جمانی سرگرمیوں کا انتا بک می اور پچ راچا پروگرام کہ بیا۔ 
۱ ورزش کے (اتتندادملف اناذ ہیں ۔اپٹی دزن لکو بڑے چھول 22 کے ہوا نے سے 
تی مک میں ول اور پچھیپرڑو ںکی استعرار بڑھاۓے ے 7 (۳۵)پر گرا مکواچتۓے 
پان اط رؤ۔ ےلم رکرنے 2 لے ہراسق ورزل 96 ))) 
(وہ1٥[۲۲3_‏ ز یئل لاے ہو ےکم راور باگوں گے بے ُوں رجہ مرکو زکر یں۔ ان 
مقامات کے چو ںکی سب ےزیادہ افادمت ہے۔ اپنا کا مک تن ےگاقات بڑجا یں اور 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٣٢٣ ٣٤۲٢ ۴۱۱۷۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۸9۹۰6 ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے مردل 241 


اس کے لیے اچ با ڈ یی وٹ اسقما لک میں ز نا ہکس رتس ایی اکر نے کے لے تہایت مفید 
اور تفویإ ئیں۔ سافو یی باب شُل )۲۵۰٤(‏ پہرگرام اور پاڈکی ویٹ زنا کرش اور 
گیار ہو یی باب شل پٹھے بنان ےکا اع رسائز پلان موجود ے_ 


مبراپپتر یرہ ورزہی مو 
پہلادن: زی درزش ٹاگوں او رکھر کے سے _ 
دوصرادن: زاب رحح۔ 
تھسرادن: (۲۵۸۲۶) 
وھادن: سای ورزش ٹاگوں او رر ے و 
پا ال دن: زوا ھا می 
چچنادن: (۶۲۵۰۶) 
ہانواںل دن: را 


ڈاکٹرز ار لور زندگی ک رکا پان ے- 8 پکول ھی او مت متر زندگی 2 
لیے عدددیا ہے ۔تعیقت ند کا تقاضا ےک اسے اسی صورت شی ابنا میں جب آپ 
اسے اپ زندگی ش7 سالی سے اور لف انداز یش ام لکر سے ہیں۔ ہہ پلان طول 
عم رص کآ پکا ساتھھداے کیک بی زگ کا ایک برلطف اورقای ل مل طر ییقہ ے۔ اس 
ان مگارے| اوس عزااور . می رستو ال کو پھر ےتخلیقک ہے۔ 
1 پ خود کید شسو کن ےکی بجاۓلبریعحسو کر میں کے ۔جھکہ ماند ےکی با ئے نان 
ادراددیا تکا لام ن ےۃکی جا فطرکی زن دک یکا 1 زادوخودتا رف ریو ں کر گے_ 


00۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے منردل 242 


و لی کی ص٢ت‏ اور ڈ ای 


60 ہے جج جلدی بیرار ہوں او ٥رک‏ ہو چا 1 
ڑت : اس معا لے میں پالئل ورست تھا لو 7 فیآاب کے ساتھ 
دار ہوناصحت پش ہوتا سے لع ساڑ سے بچھ ہے الارم ججھے تی میں بس ربچھوڑ دا ہوا۔ 
را ےکوی الا رم سی کر بس خی کس جات ہوں اور شووکوی کے جوا ےگر دا ہیں۔ مم 
ے١‏ گلے روز کے لے انا بلان ےک لیا ہوتا ہے۔ اچتے چور اور ورزش کا سامات بل ددم 
یش رککتا ہوں جع جب میں بیدا ہوتا ہوں ان پ ری نظ رپڑی ہے ہہ سے یاددلا دی 
ہ ںوراد فکیا ہے گی ہمت سے نے کے بعد می ای انیل نی ککرتا ہوں اوراں 
وورا کال کا کپ پیا ہیں مات ےگھھر سے باہرىتا ہوں اورمرا رب مکی طرف ہت 
-- ۱ 
48 ےگ :یادر ےک ورزش کے لیے مقداراپھمی سکیفیت ام ہے 
کات کے لے (۴ ۳۵ پوگرام کے ایک حصہ کے ططور پر میں روزانہتود 
وی ایا ےتھوڑا سا زمادہ جن جک ہوں ج_ دل اور پھر ں کی ا۔خیزاز یڑا 
سھوں۔ اتی ورزشوں میں توم رکھتا ہوں کہ ایک ھی ورز لک تے ہو ۓ اکماجہٹ اور 
بزاری کا شکار نہ ہو جاؤں ادرش مکونتصان سے با رکھوں ( سمل ایک گیھی ورزشش 
پچھوں اور چوڑو ںکولتصان ای ھا-آن مس نے پا تیھک لکی درز ش کا لان بنا رکھا 
0س 02 کے سا خودکو دارم ا پکرتا ہوں پچ رمعترل ورزن لک 
شرت لاتا ہوں (رں دروں 0 پان مم چدرج کی شمرت ) ىے اضافہ ایک منٹ 9 
دوران لا بہوں۔ پھر ایک من ٹ کا آ رام کا وفقہ لاتا ہوں شی نآ را مکا مطاب غ رھ رک یا 
00۷۷۲۱۱۹١۰٥٥٥٥٢٢ ۴٣۷۸۵3: ٣ ہ٤‎ ۴۴٣٥١۷۷۱٥١٥٣ ۷‏ 


5۵0۰١ ا‎ ٌ٥صصذء٥صص٭‎ 
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خی رفعال ہو جانا نیں لہ اس ایک منٹ ٹس ددرج ہکی شد تکی سرک ری رکھتا ہوں۔ اگ چہ 
بھی ورزنل ےن بڑاشرت کے وو ووراوں کے درمیا یکا وقڈہکم شر تکی ورزل > 
1 تا سے چناتچاے1را کا تفہ اور پلگی پل ی درز گی سر ر گکما جات سے۔ پچ رخیادول 
انراز بھی زیاد+شردت مل مرگری کی ورزشوں کا سلسلہ برقرار رکتا ہوں- 
اراس دوران ورزش لک شرت بڑھاجا رتا ہوں۔-ورزنل کے ود ران جا عدگی ےگہرے 
ساس لیا ربتا ہوں ۔ کر 1٦.‏ پل 30میلنڈز کے لے عیکنہ حد کک مج ز ت7 رکتا 
ہولں۔ مل اپنی رانوں کے اگ پٹھوں میں تنا کی عد تنسو ںک رن گکتا ہوں ۔کیوکلہ ان 
یش لاک ال جع ہہونے کنا ہے۔ می مم چاہتا ہوں۔ ال سے شس ات ول اور 
پچھییھڑو ںکو زیادہ ئٗ سجن کی رکیل یں اضا فی میں کرس ولں۔- ٹس مجھوگی طور 4 


2 مث ورز لکرتا ہوں _ 
5 بے :پر وشن سے ؟ہت رکوئی نا نہیں 
ناشن مم مج دانڈوں کا آ لیٹ اور سان ھی اور ایک گلاس بای لیت ہوں 

10 گرا لوٹ ین لیم ہھوں جا کہ پچھو ںکی ٹوٹ لوٹ نے تػفوطارہوں و رت اکر 

وا لے کی افزان ُ و 

ارم نکی کش ہو گے 0 ئیگرام وٹاعن سی او ری وٹامنزاورنکٹی مضرلز گے 
لاد ہنی ایآ سیڈن ٹف سیلیمنٹ لیتا ہوں_ 
0400 ھ72 یل ری بروئن 

۱ 0 کے کے دوران ایک رلیستواران شی چاج ول اور گ ری ڑاوّں کے لاد 
اورلونا کی کا 1رڑ ٦ر‏ ے تو ِ ۲ 

٠‏ ۱ ردیا ہیں۔آ مم نے چوک ٹاگوں کے لیے پھو ںکوورزش کے لے 
اما ل کیا ہے اس لیے یھ اضاٹی پروش نکی ضرورت یں ۱ 
0 بے سہ پہر:فواناگی کے لےسیلس 

۱ وو کے کا کر تکازن ہولں۔ دو چا رگہرے سان 
کے بعد دداوڈس را ہوں۔ ہمیرک موب خھانؤں ض0 ےا کک ے-ون تچ 
انام پبچھوٹی کی میٹنگ کے بع دگ مآوروان ہو چاجا ہوں_ ٗ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢ ۴١۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۳ ہ٠‎ ۴)۲ ٥۱۷۷۱٥٥١٥٢ ۷ 
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700 کے شا :رات کےکھا نے میں سر خگوشت 

ارات کاکھاا می اب ےگھردالوں کے ساتھ یا ان دوخوںل کے سا تح کرتا ہوں جو 
و رن مو اہ عو عمق 
ا تا ہے پا کے تا یل راتا سے - 
عا لہا سکریم آڑو کے بچتھ تمہ اور ایک اخروٹ یج ہیں_ بج جسمانی جہ یک یکول 
تن یش نہیں ےلین پچ ربھ یکلوکوز پیر ار نے وا کپچ ل کا انا بکتا ہیں۔آ ڈو شی 
سال ند ما 7 ےآ دا گلواوز ہوتا ے۔ میں ئک سبریم بھ یکم چینی والی خح بکرتا 
ہوں۔- 
00 9 کے رات :و نکا اخ ایک اف راقی کے سا تھ 
ون ری متخ ک نے کے بعد می اہ ےگھ مر کےگرددفواح یش ایک 
تچوئی سی وا ککرتا 7 اں دوران زندگی سے محخلف محاعطات برخو رک تا ہوا خو وکو 
2 ارتا وق ال سی ہے ا سن فرا یڑ نے دوک یکیا تھا کہ لوگو ںکوخوسش رتے 
لے ین پچڑو ںی ضرورت ہوئی ہے تعلقات مصروفیات (پی وراتہ) ادرف یا 
(کام او کیل )1 کل لوگ اپ زیادہت فذاناگی کام پر لگاتے ہیں اورحبت اور 
بھی لکوفظر ندازکرد ہے ہیں ۔ ایک متوازن زخ گی اگمزارنے کے سح یے سرت کے النا خی ول 
ضروری اجزاء کے سحے وقت انا جا ہے۔آ پ جس جن ہہ کے ساجح تفر پلا ن۷ تے میں 
ای مز کے ساتھوححت اور فٹ نیس کے اہرا فکا پان مب یں ہونو ایل ٹل 
نماخدراان اور دوستو ںکوھی شش ری کک بیی۔ 
0 کے رات :مھت کے سے1 را بھی ضمروری سے 

را گمیارہ بے میں بستر پہ جانے کے لیے تیار ہوتا ہوں ۔ الہستہ ند منٹ تک ہے 

ضرور جا تہ تا ہو ںک ٹل ےآ کے دن اپنے لی کیا کییا۔ اور پچ رآ نے وا لن ےقحل کے 
ارے میسو تا ہو ںکہ می لک یاکھانا چا بنا ہوں ۔ او رکو نکی ورزن لکنا چاہتا ہوں ۔آ جح 
کی کارگز ار (یا کامیا ی اد رآ نے دالے د کی پلا تنک ڈائزی می لکیہ لیت اور چھربستز ے 


00۷۷۲۱۱٢٢٣٥٢٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥۷۰۱۹ ۷ 
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چلا جات ہوں۔ چندمنٹ می میند خا ا ب1آ ای ے_ 
پا یی رف تکاروز نا می بناتیں 

مت کے اہراف (یا اس رع کے دیار مقاصد) می نکر نے اور الع کے 
کامیاب تصمول کے لے اپنی یی درف تکا روز نا مھت بکرنے سے مہ کوگی ارہ ما نیس 
سے یی ژا ری می انی ابترا ی یفیت در کر سی اورپ راچا مر فککۓ ے بعد روا ۱ 
نیشن اپنا رمیا اور می رفتت رم کر تے ر ہیں- 

ایا روز مر ےکرنے سےآپ اپتے اہداف کے کے اپنی دا“نگی اور جیدگی 
تلم لاتے رہیں۔ ج بآ پ اہن گی رقت ربکا کر تے ہیں تو اتی کامیایو ںکتلیم 
کرت اودا نآ تندہ اد ابا تکوشناخ تکرتے ہیں جآ پکوححت مندفرد بڑانے کے لے 
صرددی یں۔- ۱ ۱ 

11 پا ال دوزا مہ رٹ اپنے ضا کا کال رگیین۔ جس مل ہفت وار اچ وز نیکم 
ادراہو ںکی پان در جک تے و ہیں ای ککال م1 مندہ اق مات ےک بین تل 
معلوم بہوتا رے کشر پددہ طول ش آپ ن کون کی خخذدامیں کی ۔کون نی 
ورنیں سکتے دوراعیے کے لیس اوران س بکا نت کیا گاا۔ 


آ ھی ابتدا کس اود رج کے دو فکوابٹی زندگ یکا بت من ون بنا 
> 2 


آ نے والےے ون کے یے انی ورزگ او رگھا ےکا پان بنا مس 
اہم بات اد رکامیا کی عفانت پلانک کے ساتھ ابطا ءکرنا ہے۔ پردوز دن کے 


00۷۷۲۱۱٢٢٣٥٢٢ ۲٣٠٥٢٢ ۴١۱١۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۲۱ ۱۷۷۱٥۷۹۰ ۷ 


صص٥ءذصص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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۵اس 00000000000 ہش 

اخقام > اج منٹ لی اور اگل ون کے لے انی ورزشوں او رکھانے کے ار ے ہیل 
سویں_ اور پچھرا گے ون اس لان تی ےھ لکر میں۔ اگ رآ پ پلان ہنانے میس ناکم 
رن ہی ںو پچ رورزر اورکھاتا رونوں ٹل ہے ا عدگ یکر جا یی کے پا نکوکو چک 
9 0 1., پان تبد یل ہو جا فو اضساس جم می نہ جا ہو 
جایں الہت اپ لا نکوروزمرہ کے متقول اہراف پر من رں۔ ىآ پکواپے دنا 
سصت مہ یاکر درےگا۔ .0 

بنر یجان سے پپلےاگے دن کے لے انی نصو یہ بندکیا تر لا ہیی اسے 
نگل اسی طر ح کرس جیے بزنس میپنک شیڈ و لکرت ہیں یا وضز میمش اگے دن کے اہم 
900ھ 2ف ۶ "ٹر زان ری 1ر پا محردفیات آپ 
کے شی ول می ردو برل چا تی ہیں تو وش کا وت متاث نہ ہو۔ اکر ایا گزے ےت دن 
ےی ھم,ي,ی, 2.7 ٰ 

مصروفیات کے یی ںان رکھا نے می ردویرل ہوسلکم یں پ ججلت ٹل یآ۔ 
901--1 نے لیس ۔ لی ددپہر یا رات کان ضس شال رر 
یش . دو یہر اور رات ک ےکھانے می سرن گوشت اور س پہر می ساس کا اتا بک 
ریں۔ 0404۳ 

اکر ہوے اج اہرا فک کے کے لیے جمتوری شی ہک بی۔ حاللات 
کوا ۓ روزونشب وکٹی کر ن ےک اجازت تد ییا۔عالا ت ٹیا ہو ںکھانا و کھا من 

/ اس کا اتا بآ ب خودکر گت ہیں۔ 
پ8 "ئ"'" الک گل ہے ححت مند زن گی اورحت منردل کے لے 
فطری را نے اك ات پا س مو جود ے۔ائھی ےگل ددآ دشر حکر میں ۔توان 
۱ دلً پھیڑوں اور خو نکی نالیوں کے ےکآ رع اور ہرروز ایگ دم اتھا مس صحت ولوا:ا ی 

7آ پک منظرے۔ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ 1۲٥٢٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱ ہ٤‎ ۴)۲ ٥۱۷۷۱٥١٥٢ ۷ 
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آ پ کا دل اددخو نک یگرش کا نظام آپ کے جم مس ہ رض کو زندگی خی 
آ ین فراہ مرح ہسے۔ يہ ظا مك ریاْول اور وریروں اور 0 ہی ول تیەنیٹ 
ورگ مل :ہا ہے جو خو نک وآ پ 02 یچ ےکم کے دور وراز تو ں کک 
پا تا ہے۔ ایک بت ممد با لغ فر رکا دل روزانہ 100,000 مرحیہ دہ ھا ے اور 4000 
01 سے زیاد خون پپ کرت ۓے ات نا قائل امو رکا رکردگی سے جودل اورخو نکی 
گگرزش کے نظا مکویحنت مندراو رتو انا رھ ےکی ایت دا حکرکی ے۔ 
۱ اکر اوقات ہر نظامکنردر ہو چاتا جے. انف انیل ش یفنح ند ہونا' اع 
تعن سے پارٹ لور“ یو اوزووزانذ غ٢‏ 7 کاریاں ہر سال اگھوں افرادکی 
جان ےصق ہے۔ ال کے علادہ ام یل جچے لک یم افرادکی ایک بہت بڑکی تحراو 
زی 63 مین دل یا خو نکی بالیوں کے امراصش تھے ماف یک ارزقی سے ولیک 
ا ممھوگیاطود پک اد پیارگ سے زیادہ بات ںکا سبب ین ردی ہے۔ 

اکر چگر بڑ نے کے اھ پارٹ اکیک اور ول اورشر یاوں کے امرائ کا خطرہ 
بڑھتا چلا جاتا ہے اور 65 سسالی س ےکم عمرافراد رٹ اا نکی وجہ سے شی لی صد اموات ہو 
ری ہیں ین خوش نمی ے ان ا ٭وات سطرز حیات شی جد گی اور تلق وا لک و مکر 
کے یا کر کے با جا سکم ے۔ 


00۷۷۲۱۱٣۰٢٥٢ 1٥٠٢٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۴۲ ۱۷۷۱٥٢٢ ۷ 


×٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۵0۰ء5‏ 
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.سی 0003103000000ت 0ں بب مج جح شس2 


رٹ ایل 
یہار ےضمم کے دیگر پھو ںکی طرحع ایک +ہ ہے اس زند ور کے لیے 
]1 ین ضورت ے۔ جب ول کے امت چجھے پاکسی ایک حع کو1 مج نیس می اور 
وہ ے چان ہو چاتا ے و اے پارٹ ایک یا اپکارڑخل نشی ١ہ٠٢١٢۵١۱۸۷)‏ 
ق ا تن ۱ 
ویش (غخون سے اھزے یا تھے ) زیادہتز پارٹ ان ں کا جب بنے ٹینا۔ 
جب خو نع کی انیاشریان ین ےتا سے 7 ۵8۸٥۲٥5١۱٥٥٥515‏ (تصلب شر یان) 
کی نت کن جو ےو اس کا ب سا ست ۶ چانتا ے اور وہال لوھڑر ایا کا (کگلاٹ) 
نک ر.قان پڑا ۶ جا ے۔ جب لوکھ ڑا ڑا ہو چان ےو یش ریا نک رتا ے۔ 
شون کا پا ول میں اس شریان کے؟ گے ملق ح کرک جانا ہے۔ دل کے پٹھےکا یہ 
حصہ ہے جان ہون ےکا سے۔ وا کا پاچ دی یں بحال نہ ہو ےل بے چان ہو چاتا 


ے۔ 


6 


و لکی دزن بے تاعدہ ہونے پربھی پارٹ اکیک لان ہو جانا ہے۔ بے ارہ 
ورک نکو 0ت ,ء۰9 وا کے ےکو وافر مقدار می خو نکی ت کل ائ 
کی تکیش کر ےت 
اتا ا (1۵وہ۸) 

سۓ رر کے اض وزدش رورغ ودنا ےکر ےگل رون ججروں 
پچ کی طرف اور ما میں بازوج شکگیل جانا ہے۔ بے تماشا پآ تا ہے ساس لیت میس 
خغقئل سے گی اور رپچ ران ےک یکیفیت مگ طاری :ہما ی سے ۔مھسویں ہوا ت7 
|آب کلہ جار سے ہیں ین پھر یں ٹف کے بعدصورت عال ببتر ہونےلکی سے درد 
یر کم ہوا ہواتخم ہو جات ے۔آ پ مم لیت ےگلرے میں دہ پارٹ ا کیک ل9 
نہیں یلین اس سے سس طط ایک ا کیک تھا سے انا تا یہ ٥١٠٥٤ ٤(‏ ۱9۱13ھ۵) 
کیچ ہیں۔ ۱ 

تس لاک کے قرب اع رگا انا تھا ٹل ما ہیں۔ یہ ایک اذ یت ناک صورت 

00۷۷۲۱۱٢۰٣٣٢ ۲٣٠٢٢ ۴١۱١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۱ ۱۷۷۱٥٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے مرردل 249 


عال ہوئی ہے اوراسل وت رونم ہوئی ے جب ول ج٤‏ پچ ےکوضروری مقدرار می سآ سجن 
یں ملتی۔ا ےی زبان شُ ٥01۵‏ 5۰ا 019۱: 3ء۸۱1٥‏ کت یں۔انچانتا کے زیاد٥7۶7‏ 
لے اس وت لان ہو ئے ہیں جب د لکو ای یل پ پیشراود د لکی (جای )شمریاتوں کے 
مر سے نقصان پہنچتا ہے جسمالی مشقت کا دبا پڑت ےج اتی صدم پہنچتا ے جش د 
جیجان پدا ہت ہے اورجنھض اوقا ت تبون لص ما اکھا نا کتھا نے سے نظا مہم پ دبا کیا وجہ 
سےبھی الا بوتا ہے۔ بت زیادو سردم کم مم با رپگلنا اس یا بین سور ہو نے کے لیے 
دوژ ادر پر یا نک ن خر سے بھی اتچانا کا مل ہو چاجا ہے ا ا متا کے سم أ پکویاد 
دلاتے می کرد لکو تما نک چکا ہے۔ ای کعمل پارٹ انی کسی بھی وف تا پکو دیو 
سکما ہے۔ چنامچہ بیار د لکا بر وقت علا عک لال _ 
تصل بجر ان (9ا٭٥٤٥۱١٥٥٥۵۲۳)‏ 

گریالوں کا حخت ہو جانا یا تصلب ششریان اٹ یکیفیت سے جس مں دو لکی 
شریاو ںی دیواروں یش اند رکی رف پچمنائیاں یاپلیک جم ہو جانا ہے۔ داواروں ے 
چای کگکی تھشریافو لکوت اورپ رت فکر دب سے ۔بحت من دصورت عال میں شریالو ںکا 
پسدار اورکشادہ رہنا صِوری سے ال خو نکا 07 روای ے چاری رہ ےلج نتصلب 
شریان یں خو نکا بہا د لکوکم ہو جاجا ہے ۔ تک شش ریان میش خو نک لھا( لاٹ ) اکک 
جاتے کا شطرہ بونا ہے ۔کلاٹ اتک جانے سے خو نکا با رگ چاتا ے اور د یکا دورہ 
(ہاارت ا فیک ) ون ےکا سب مین جاحا مب 

تصلب شریان جن عرعلوں برمشتل ٦ی‏ ںگمل ہے سب سے پپ یہ د لی 
شریانوں ٹس (خون پ پک نے کے کے دل کے بہار بارسکر نے کے باعث ) قلست و 
رت کےکل سے ہمایت بچوٹی بچوفی دداڑیں پٹ جاتی ہے۔شریانوں کے بے یا ےکا 
گل اف ضس کی لی پیر کے نججہ یش رونا ہوا ہے ہل رخون یں موجووکویسٹرول ان 
دراڑژوں ٹل کے کت یں او رآ مت ہآ ہت ےحشت ہوک پیک میں جر مل ب“ جائے ہیں۔ 
اب شیا یں سخت اکم دا ہو جال ہیں۔انجا مکار ہے لیلیک کا) اجاغ شریانو ںکوتک 
یی خون لف ہا کے راس تکومصید و دکروتا ہے بےکیفیت اگرد لک شریانوں شیل پیراہو 


00۷۷۲۱۱٢٣٣٢٢ 1٤۲۲٢ ۴۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱٣ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۰9۰6 ۷ 


7صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


گے مردل 20 


0۵ 21101070020:000ًٗ۳.۳ً7““.00۳7٭“"..ے 
ق3 د لکوخو نکی رسک ہو جاتی ہے۔ ای طرع دماغ کی شریانوں یش ہو دہاں می ا 
37 پداکری جے۔ 

ول کاٹ رخ ۶ن ہے فی ارت بن کے میں اتا مستور ہوا کے 
کی بھی طر کی علاتیں اھرنے سے پیل عی ای شریافوں کے مری بن چے 
ہو ہیں۔(دل کے ؛ندرمینی ول کے چ ‏ ےکوخون مہیاکر نے دای شریانو ںکی تیب 
جج می ہوتی سے اس لے انیس جا ی شریانی ںکہا جانا سے ) اکر ادقات بش ریا ہی 
علایس ابجھرنے سے پیلہ 7 سے 0ہ فیصدکک شریانیں بند ہوچگی ہہوئی ہیں۔ ہارٹ اتیک 
عامطور بر پا اختای اشارہ ہوتا ےک ریالوں میسکوئ یگمز بد چھل ری کے 

تصلب شریان جب جا یش ریانوں ٹل پدا ہوتا سے پارٹ ای ک کا سبب جا 
ےپ ردان کیشریاوں ٹس پیدا ہوتا سے سروک کا سب بقا ے اور جپ ہے 
ٰ اگوں ای شر یا لو ںکوستائ رکرتا ےک دوران خون اورگی سوزش کے مسا لکو_تم دیا ے- 

اشا خن ے پارٹ فو ٥ءء‏ ں۴۱ ٥٥٣٢٢‏ ۷ اادہوہ٥ہ)‏ جب رلک 
پٹ نقصان ے دوچار ہو چاتا ے اور خو نعکومستعری ہے پچ پ ھی ںکر سک پو انجام کار 
اجار خو نک وچ ے ‏ حال ہ چاتا ےل کے نانوں میں خون مہو چاتا ہے۔دگل 
کا..ھہ پھو لکر پایاا ہو جانا ہے اس صورت عال یش خو نکی بہ تک تعداد ہپ ہولی 
ے۔ حم کے مذلف حسوں وضروری تحداد یی خو نکی تر لکڑل ہوئی- چنا جگرر ےئن 
کے جواب میں شک اور بای کی ضردری مقدارنٹرکر کے نار نکی ںکرتے ۔ مم میں نک 
اور پالٰ جح ہو جاجا ے۔ ببصورت عال دلی کے بوچھ یں اضافہکرلی سے اور معاممات 
عر یرگن ہوجاتے ہیں۔ 7 

ار خون سے پارٹ فوئر دی کے با میں یا دا میں حصکوزیادہ متا ڑکرتا ہے۔ 
ا اں حص پھیرڑوں سے سض والےآ تسین سےلبری: خو نکوشحم کے لے بہ پک رتا ہے۔ 
انان خر سے؟ نے وا لے سجن سے موم خو نکو پھیپھڑوں کے ہے بین کرت 
ے۔ جب دل کا بایاں حصد تا ہوتا ےل و خون سے یں یس تع ہون ےک ہے 
سن ےترخراہ نک آداذ 7 ہوی ے۔ سان 2 میں مشکل پا ہوئی ہے( لئے >ہ 
بھی ے مستل مو چودر ہا ے)۔ مرش پر تحکادٹ طارگا ری ے۔ فیندکھیں آکی۔ لیے 

00۷۷۲۱۱٢۰٥٢ ۲۲٠۲٢ ۴١۱۱۱۱۱۴۹۱۲ ہ٢٥ ۲ا‎ ۰۱۷۷۱۴۷٥۹۰ ۷ 


٭صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 251 


ککھاٹی کے دورے پڑت میں ۔ جب دل کا دایاں حص متا ہوا ےو خون ٹاگگوں 
می اورمیگر مس مع ہو جاج ہے۔ پادںل اور ۰ے سو جاتے ہیں ا کی کی ون 
جا ی یں 00 ٹ اوراتحلا ل غا ابآ جاتے ہیں- 


سروک (90۲016) 

ہ۔دل کے دور ےکی رح دا 22 پا ہد ئے وا ی ایک صورت اع سے۔ 
بس رم ین ا کے رن کی کے آ۷ 7س سر 
ہر ےت ےت 
جاتا ےے۔ 9:۲۱۴۵ ٥41٥‏ 5ا۲۱۸٦۲‏ ال وشت لال ہوا ے جب دا غیت ان 
یس خون کا لوکھڑرا اتک جاجا ہے۔ ییکغی تتصلب شش ریان کے نے ٹس پیا ہوقی ے اور 
دا گے یلت کو خون یک رک 7 ے- 91۲۰۸۴۰ ٭اود ۲٣٥٢٢٠١۲۲٢۸‏ ال 
وقت تم لیتا سے جب دہار ککوئی شریان پیٹ جانی ہے۔ یکو پالئی بلڈ پر بیشر کے سنہ 
ٹش بوتا ہے۔ممریان لٹ کے واقعات اگ جک ہوتے ہیں (جموی ٹروک س کا صرف 20 
ین نین انت مان اون و نک ین ۔ اکا گار ہوتے والے زیادہ 7 
افرادامدت کے مضہ مس مےے جاتے ہیں۔ 

مٹروک کےنییجہ یں فرد کے ںی مکادہ حص انا کام پچھوڑ دنا سے ججود ما کے نرہ 
حصہ کےکنٹردل مس بہوتا ہے (جوسٹرو کک وجہ سے خون (اور؟ سجن ) نہ لے پرمردہ ہو 
جات ہے ) سرد کک علاضتوں ٹیش ےزیو وا نواس یم ورڈ ارت 
می مل دو دونظ رآ نایا پھر جرتائی کا ات اعضاء شش اہ چا ککنرددری یاتضکی کیا اصاسح' ہے 
و ہو چانا شال نیو خلاشکن چنرمٹنوں - اض اوقا تکئیبھنٹوں ے ووران 
خودار ہوٹی ہیں' اک اوقا تیم کے ایک حصہ(داتئیں یا اتی طرف )یا پچ ینس اوقات 
دوینوں تموں مم پیدا ہ جالی ہیں۔ ماہری نکاکہنا ےکہ 00 فیصدسٹ روک سکا جوف کیا جا کا 


ے۔ 
اختا ہی اشمارے بکھنا 
پجھولوگ انا تنا کا بای مس کے دالا دروسو کر نے کے بع دبجھ لیت ہی ںکہ 


00۷۷۲۷۱۱۵۰۸۰۰۱ ۲۲٠٢٢ ۴٣۷٢۱۲۹٣٣ ہ٢‎ ٣۱۷۷ا‎ ٥١ا٭‎ ۷ 


×٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۵0۰ء5‏ 


سے مددل 22 
یں و لکی ناری نے لان ودہت سے لوگ اس اختابی اشار ےکونیس علھت ہا ت کک 
پہاا رٹ اَل ؛ چاتا ے۔ 
رٹ اتی کگکا نغ نہ نے وا نل بھی بہت نان بہت دبے سےا 
کرت ہہیں حالائنکہ ال مخ بہت ملک ہوتے ہیں ۔آ پ کے دل و 
خو نکی ت رح لک ضرورت ہوئی سے۔ اگ ایی ہہ تہ ےو دہ دہ اک ود کک 
رٹ ایگ ےےوورانی حیقع غلے مرت ہیں ا نکی تعداد رح رووا ارت 
رے گا یا اتا لکر جا ےگا ۔ اگ رمث :فردق رتا ےو و لکو کے وا ےنتصا نک سے 
2 مو جا میں و ہکتا عرصزندہ رہ کے گا۔ اس سے اختاہی اشمارہ 7- 6 
شی ےا ماکز ایی ْ ِ 7 
َ زا دوتز پارٹ دس سے ہونے والی اموات بسلے و وکھفثوں میں وا ہو گجلا۔- 
ون ڑنحی ‏ ےک بت سے لوگو ںکو ایی رجنی روم تک کے شی چہ کہ تک جاے 
ہس ایی صورت عال سے چ کا واحدطر یق نی ےک اختا ہی اشارو ںکوا بتقداء یل 
9 7 گج اکا پارٹ ایک 2 در زل اغرین ری 
نظرانداز ض۷ر یی- ۱ 
کِ سۓ میں ور اطراب اور ہے کی پا ان والا دباوَ۔ 2 او رگا گلرا ہوا ؛ ۔ 
نی ہونا۔ جھائی یس جکڑے جانے سے ساتھ نا تقایل برراشّت درد ے درد دہ 
منف ے زیادہ۶ صڈل د بتا۔ ۱ _ 
...سے میں شد ید درد ہیی لکرکندہوں گردن' جن ے بازوتوں پاففویش بائٗیں بازد 
مس ماے اض اوقات مدرے کےآوب رھ ینوس ہوتا ریت 
-..... مان میںجیزی این یکفیت 


0۱۷۷۲۱۱٣۰٢٥٢ ۲٥٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴)۲ ۱۷۷۱٥١٢٢ ۷ 


٭صص٥ءذ‏ ص٥‏ ا ١۰ص5۵‏ 


کے منردل 23 


ردرکی یں ہ ےک تام علاشم لا پارٹ اکیک کے دوران انج میں۔ ہلگ 
اس مدکی ں ١۶‏ رچے ہی ںکرائئیں بھی ہے جنےکاکوئی :مہ چڑ کیا سے یا بچھمرداخت 
درد ے۔گوروں یں نو ا ںکی علاعتیل اورگی بی 2 ہوی یں ۔شلا ا ن کا بی متلاجا ے 
را کے تے ہیں قڑرے میں درد ہوا ہے ناھی طاری ہو جائی ہے۔ ای طرب 
ھلوگوں ہس پالفوس شوگ ر سے مربیضوں یس او جم افراد یس اس طر ح کی علاشتیں پالنل 
ی پا ٹیس ہوف۔(صرف 6ہ تا می ا مر کے خامیش پارٹ ال سکا سراغ گا سق 
ےے)-۔ ان روا تی دل ے وورول یا رٹ ں۳ رو این رن ہوئی ہیں۔ 
متحلق فرد کے لیے ا سک علائیں غی ول ہہولی ہیں او رکھٹے بڑ رھ کی بے سلسل رہق 
یں۔ 

ر1 پگوشبہ ہو لآ پکوو یکا دورہ ہو رہ ہے فورآای می میڈ یل میلپ 
طل بکرں ۔ اچے اروگردموچوو اقرار ےکی کور ۱ آ پکوہتال پا یج ڈاکر ۱ 
طل بک رلیں ۔ وا زفون کل رت رض إں-وہ 
لک وآ نکی طلب م سک یکر ھت ہیں لین اس طرح کا طھی عدد پارٹ اکیک کے 
روح ہو می ای کگھنٹہ کے اندرزیاد مور رنقی ہےے۔ 


0۱۷۷۲۱۱٢۰٢٥٢ ۲۲٥٢٢ ۴١۱۱۷۱۱۲۱۴۹۱۲ ہ٠‎ ۴۲ ۱۷۷۱٥١٥١٢ ۷ 


5۵0۰١ ا‎ ٥ص‎ ذء٥صص٭‎ 


کے منررل 24 


ڈاکٹ ال سیر امم ڈی' دی سیف رفار میلتھ این ول یس کے مالک اورمحروف 
موا ہیں۔ سیف نشیک ریٹومیڑ لین اینڑ ای جن ککلینیک ہے ڈاکٹرسیجرز نے ماڈن 
ویمٹرن میڈ لین سے ساتھ تن ز 1ف نیوٹریش ہیل میڈ ین اور انس رسائز فزیال گی پہ 
مصشقل دنیگ ریٹو میڈ لین (ححعلی عد جع ) کا اناپ تقصور یی کیا۔ تو رک ل نظریکییں 
اع لم اورکامیاب طر یق علاع ے۔ اس کے ھت وہ اپچنے ینک مل پنددہ ہار سے 
زیادومرلیضو ں کا علا کر گے ہیں۔انہوں نے ویل نس راصسرج فا مین کے نام سے 
ایک خی رمسزعت بن یشفیقی ادارہ تام کر رکھا سے جو ہیل ر مسر اییڈ اکوکیشن کے لے وتف 
ے۔ ڈاک سیر میک کارگر ین سینظر فار انٹیگ ریٹوبرایز دگی لائربرکی فار ایک رٹ 
میڈین اور پرمل اچک ری یس یر مفحت پٹ ادا ےب چلا ر ہے ہیں ۔ ای مکی ری 
یں 2*0 سے نراک جنڑ یی لوٹیاں علان' تن ونعلم کے سے کاش تک جالی ہیں- 

ڈاکیزسیر زا ہیلتچے ینم نشی ٹیوٹ کے انشھل یت ل1 ف ای شس میں شائل 
ہیں۔ یہ ادارہ انلیک رٹ ہیا ھکر کے لیے حایس برمعلومات مہا کرتا ے۔ وہ بریا 
پور میں اکٹ پروفیس ہیں اوداناٹوئی بین فزیالو گی اور نیوٹلیش نک یکعلیم رتتے 
ہیں ۔ دو امریکن اکیڈئی 1ف اٹ اچچنگ میڈ مین کےمب راودا لٹ اجچننک میڈ کن کے سند 
اج وت 

وکس رز وش لپیمٹس اور نچرل ہیاقھ کے موضوعات پ لاتنداد مض ن 
اوررپورٹیش تارکر کے ہیں دو ہیا ےکانقیڈشل (باہنامہ )اورانرنیٹ ہیل لٹ (پندرہ 
روز1) بھ یکر کرت ہیں۔انہوں نے سیلف میاپ پراسی ٹگائ بھی تصنی فکی ے جو 
مردانہ پارمون ٹییٹوٹیرو نکی فطریی افزالئیٹی کے لے نذائی اور عیاحاتی رجنمائی مہ اک رک 
ے۔ 

00۷۷۲۱۱۱٢٣٣٢٣٢٣ 1٥۲٢ ۴۱۱۷۱٢۱٠۶۹٠٢ ہ٢‎ ۴۴۰۷۷۱۵۷۹۰ ۷ 


صص٥ءذص٥ٌ‏ ا ١۰ص5۵‏ 


مفطانبحت پردناکی پہخ رین اوت دکاوں کے تراجم 


ایوس ٹس سے بجا 3 راہرٹ ایی ۔الوکر| تجررضا 
سان لوگا ۱ لڑ یلیل ]ا جا زا رانا 
ال جسائی اس انا کی وربا 2 س]اججاز ات رانا 
دمہکا متا بل ین رابرٹ لی اوک راورڈا لسن ار یاض ٹھوداشم 
جماٰ1رد ‏ اورآ نکاعلاب فا پکولڑ برگ|طاہرمنصورفاروئی 
ي خفزای انقلاب رارقا مز ا از اجرانا 
موٹا ےد لکی ینار یوں'بلڈ پ بیز ذ ٹس سےکملنجات کے لے جد یتر ین خذ اَم 


”رین اہ د یگ چو پڑا]ا ئا زاصرانا 
جب ڈاکٹ یما پڑت میں اپنا لا خکیساتیں؟ کال اور سے طاہنصورفاروتی 
چوڑوں کےےورہو ا یہن 
واکیک لیس سنوڈان شی ہم رے متریم:طاہ رمنصورفاروئی 
شک ےم بی لک یا انی مھت ی گا نی /طا ہر منصورفاروقی 
ائی بنرکولیسٹرول ڈاکی کرش کت 
دواوں کے خی رعلا ج (اولءدوم) اب٢‏ کے پاکھرو 
دی کےامرائش چان وال ورکروے 
ححت منددل کے لے ورز یں ۹ لووڑا یۓے 
للڈ پھر بر ہنز پی وولفروے 


بات :لی یلا ز++3 م کک روڈ لا ہور۔ فان : 042-7238014 2 


ك٢۶۰۸۵۷۱٥۱م3۱۸)‏ :ا۱۱۵۱٣۴۲‏ ُء 
7 ).۷۸۷۸۰۸۷ ۵ 
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